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Abstrak  

Setiap orang pada masa pandemi saat ini hidup dalam level ketidakpastian yang cukup tinggi. Keadaan dalam 
pandemi berubah sewaktu-waktu, rekomendasi pemerintah naik turun. Adanya rencana Vaksin COVID-19 oleh 
pemerintah pada seluruh penduduk Indonesia menimbulkan beragam tanggapan di masyarakat. Banyaknya 
pemberitahuan yang berasal dari banyak sumber dapat mempengaruhi persepsi masyarakat terhadap vaksin. 
Persepsi negatif terhadap vaksin yang dialami masyarakat dapat memicu terjadinya kecemasan. Deep Breathing 
Exercise salah satu penatalaksanaan nonfarmakologi yang merupakan metode efektif untuk mengurangi kecemasan. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas deep breathing exercise terhadap penurunan tingkat 
kecemasan pada klien yang akan menjalani vaksinasi covid 19 di Polsek Kota Kediri. 
Desain penelitian yang digunakan adalah pre experimental design dengan rancangan one group pretest-postest. 
Responden dalam penelitan ini 50 responden. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling, 
pengumpulan data menggunakan lembar kuesioner dan wawancara dengan menggunakan skala HARS.  
Hasil penelitian didapatkan data pretest deep breathing exercise pasien cemas berat 2 orang (4%), cemas sedang 25 
orang (50%), cemas ringan 23 orang (46%). Posttest deep breathing exercise pasien cemas berat 0 orang ( 0 %), 
cemas sedang 11 orang (22%), cemas ringan 12 orang (24%) dan 27 (54%) tidak cemas . Berdasarkan hasil analisis 
penelitian menggunakan uji Wilcoxon Sign Rank Test, hasil penelitian menunjukkan bahwa p-value : 0,000 < 0,05. 
Ada pengaruh Deep Breathing Exercise terhadap tingkat kecemasan pada klien yang akan menjalani vaksinasi covid 
19 . Rekomendasi peneliti selanjutnya diharapkan menggunakan sampel yang lebih banyak dan perlakuan yang lebih 
homogen. Sehingga akan menimbulkan efek yang lebih besar terhadap penurunan tingkat kecemasan klien. 
Kata kunci: Deep Breathing Exercise, tingkat kecemasan, vaksinasi Covid 19  

 
Abstract  

Everyone during the current pandemic lives in a fairly high level of uncertainty. The situation in the pandemic changes 
at any time, the government's recommendations go up and down. The government's plan for a COVID-19 vaccine for 
the entire population of Indonesia has generated various responses in the community. The number of notifications 
that come from many sources can affect people's perceptions of vaccines. The negative perception of vaccines 
experienced by the community can trigger anxiety. Deep Breathing Exercise is one of the non-pharmacological 
treatments which is an effective method to reduce anxiety. The purpose of this study was to determine the 
effectiveness of deep breathing exercise on reducing anxiety levels in clients who will undergo covid 19 vaccination at 
the Kediri City Police. 
The research design used was a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest design. Respondents in 
this study were 50 respondents. The sampling technique used is purposive sampling, data collection using a 
questionnaire sheet and interviews using the HARS scale. 
The results showed that the pretest data for Deep Breathing Exercise were 2 people with severe anxiety (4%), 
moderate anxiety 25 people (50%), mild anxiety 23 people (46%). Posttest Deep Breathing Exercise patients with 
severe anxiety 0 people (0%), moderate anxiety 11 people (22%), mild anxiety 12 people (24%) and 27 (54%) not 
anxious. Based on the results of research analysis using the Wilcoxon Sign Rank Test, the results showed that p-
value: 0.000 < 0.05. 
There is an effect of Deep Breathing Exercise on the level of anxiety in clients who will undergo the covid 19 
vaccination. Recommendations for further researchers are expected to use more samples and more homogeneous 
treatment. So that it will have a greater effect on decreasing the client's level of anxiety.  
 
Keywords: Deep Breathing Exercise, level of Anxiety, Covid 19  Vaccination    
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PENDAHULUAN 

Corona Virus Disease (COVID-19) adalah 

jenis virus baru yang menyerang imunitas tubuh 

serta dapat menyebabkan kematian. Proses 

penyebaran penyakit yang cepat menjadikan 

setiap pribadi merasa cemas dan tegang, rasa 

kuatir akan dapat memicu individu jatuh pada 

situasi psikosomatis dengan keluhan sulit 

bernapas, dan pusing [2]. Adanya pandemik 

covid19 ini sudah mengganggu kesehatan mental 

semua orang dan telah dibuktikan oleh berbagai 

studi dan penelitian, salah satu diantaranya 

adalah kecemasan [4]. 

Adanya rencana Vaksin COVID-19 oleh 

pemerintah pada seluruh penduduk Indonesia 

menimbulkan beragam tanggapan di masyarakat. 

Banyaknya pemberitahuan yang berasal dari 

banyak sumber dapat mempengaruhi persepsi 

masyarakat terhadap vaksin. Persepsi negatif 

terhadap vaksin yang dialami masyarakat dapat 

memicu terjadinya kecemasan [2]. 

Pada umumnya setiap orang pernah 

mengalami perasaan cemas, gelisah, khawatir, 

tegang, dan takut saat menghadapi sesuatu. 

Perasaan cemas pada diri seseorang merupakan 

hal yang wajar terutama sesuatu yang ingin 

dicapainya, karena untuk mencapai keberhasilan 

dari apa yang diinginkan tersebut terkadang 

selalu disertai dengan gejolak psikologis. 

Kecemasan perlu dimiliki bagi kehidupan, namun 

jika kecemasan yang ada pada individu menjadi 

berlebihan maka akan berubah menjadi abnormal 

[5]. 

Relaksasi napas dalam dikembangkan dari 

konsep bahwa stres dengan kecemasan tidak 

terjadi bila otot- otot tubuh berelaksasi. Relaksasi 

dapat meminimalkan dampak stres dan memberi 

 
 

pasien perasaan terkontrol. Relaksasi yang 

sukses akan berdampak pada respon fisiologis 

dan psikologis terhadap stres [6]. 

Slow deep breathing berpengaruh pada 

modulasi sistem kardiovaskuler. Slow deep 

breathing mempunyai efek meningkatkan 

fluktuasi dari interval RR (rate of respiration). 

Fluktuasi peningkatan interval RR (relatif 

terhadap perubahan tekanan darah) berdampak 

pada peningkatan efektifitas barorefleks dan 

dapat berkontribusi terhadap penurunan tekanan 

darah [7].   

Slow deep breathing yang dilakukan sebanyak 

enam kali permenit selama 15 menit memberi 

pengaruh terhadap tekanan darah dan tingkat 

kecemasan melalui peningkatkan sensitivitas 

baroreseptor dan menurunkan aktivitas sistem 

saraf simpatis serta meningkatkan aktivitas 

sistem saraf parasimpatis [8]. 

Dengan nafas dalam dapat mempengaruhi 

perubahan biokimia tubuh, seperti meningkatkan 

substansi yang menyebabkan relaksasi 

(endorphin) dan menurunkan adrenalin. Litle 

(2006) menambahkan latihan nafas dalam pada 

orang normal, orang dengan nyeri kepala dan 

kesulitan tidur dapat menurunkan kecemasan 

dengan meningkatkan sistem saraf parasimpatis, 

menurunkan respon terhadap stress dan 

meningkatkan pelepasan hormon di dalam sistem 

neuroendokrin yang meningkatkan ketenangan 

dan status kesadaran mental [7]. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah pre 

experimental design dengan rancangan one 

group pretest-postest. Responden dalam 

penelitan ini 50 responden. Teknik sampling yang 

digunakan adalah purposive sampling, 

pengumpulan data menggunakan lembar 
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kuesioner dan wawancara dengan menggunakan 

skala HARS. 

Pengumpulan sampel dilakukan dengan cara 

melakukan wawancara dan skrining pada 

responden penelitian, jika responden mengalami 

kecemasan dan salah satu indikator yang 

digunakan adalah peningkatan tekanan darah, 

maka responden akan diajarkan teknik Relaksasi 

Nafas Dalam kurang lebih selama 15 menit 

dalam kondisi istirahat. Setelah itu dilakukan 

evaluasi terhadap kecemasan yang terjadi pada 

responden 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Penelitian yang dilakukan adalah sebagai 
berikut: 
 
Tabel 1. Tingkat Kecemasan Responden Sebelum 

DBE 

No Kategori 

Kecemasan 

Jumlah 

Responden 

Prosentase 

1 Tidak Cemas 0 0 

2 Cemas Ringan 23 46% 

3 Cemas Sedang 25 50% 

4 Cemas Berat 2 4% 

Jumlah 50 100% 

 

Berdasarkan tabel 1, tingkat kecemasan 

pasien yang akan menjalani vaksinasi Covid 19 

adalah sebagai berikut setengan dari responden 

(50%) mengalami kecemasan kategori sedang 

dan (46%) responden mengalami kecemasan 

kategori ringan, serta ada (4%) responden yang 

mengalami kecemasan kategori berat. 

Tabel 2. Tingkat Kecemasan Responden Setelah 

DBE 

No Kategori 
Kecemasan 

Jumlah 
Responden 

Prosentase 

1 Tidak Cemas 27 54% 

2 Cemas Ringan 12 24% 

3 Cemas Sedang 11 22% 

4 Cemas Berat 0 0% 

Jumlah 50 100% 

Berdasarkan tabel 2, tingkat kecemasan pasien 

setelah dilakukan latihan Deep Breathing 

Exercise didapatkan (54%) responden tidak 

mengalami kecemasan, responden merasa lebih 

rileks dan siap untuk menjalani vaksin covid 19. 

Didapatkan (24%) responden yang mengalami 

cemas ringan dan (22%) responden yang 

mengalami cemas sedang. Tidak ada responden 

yang mengalami cemas berat. 

 
Tabel 3. Tingkat Kecemasan Responden 
Sebelum dan Sesudah Di Lakukan DBE  

No Variabel Std Deviasi p value 

1 Kecemasan Pre 
DBE 

0,580  
 
0,000 2 Kecemasan Post 

DBE 
0,819 

 

Setelah dilakukan tindakan Deep Breathing 

Exercise didapatkan penurunan tingkat 

kecemasan pada responden. Responden lebih 

rileks dan siap untuk menjalani vaksinasi covid 

19. Setelah didapatkan data dan dilakukan 

tabulasi serta dilakukan analisa statistik 

didapatkan p value : 0,000 dimana (p value < 

0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh Deep Breathing Exercise terhadap 

tingkat kecemasan pada klien yang akan 

menjalani vaksinasi covid 19. 

Salah satu upaya untuk mengurangi 

kecemasan adalah dengan terapi relaksasi. Klien 

yang menjalani terapi relaksasi mengalami 

penurunan drastis tingkat kecemasan dan 

depresi karena terjadi pengurangan ketegangan 

otot, nyeri, gangguan tidur, pekerjaan, dan fungsi 

sosial. Relaksasi merupakan teknik dalam terapi 

perilaku yang dikembangkan oleh Jacobson dan 

Wolpe untuk mengurangi ketegangan dan 

kecemasan. Terapi ini dapat digunakan oleh 

pasien tanpa bantuan terapis dan dapat 

digunakan untuk mengurangi ketegangan dan 

kecemasan yang dialami sehari-hari dirumah [9]. 
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Teknik relaksasi nafas dalam merupakan 

suatu bentuk asuhan keperawatan, yang dalam 

hal ini perawat mengajarkan kepada klien 

bagaimana cara melakukan napas dalam, 

napas lambat (menahan inspirasi secara 

maksimal) dan bagaimana menghembuskan 

napas secara perlahan. Selain dapat 

menurunkan intensitas nyeri, teknik relaksasi 

napas dalam juga dapat meningkatkan ventilasi 

paru dan meningkatkan oksigenasi darah. 

Tujuan teknik relaksasi napas dalam adalah 

untuk meningkatkan ventilasi alveoli, 

memelihara pertukaran gas, mencegah 

atelektasi paru, meningkatkan efesiensi batuk, 

mengurangi stress baik stress fisik maupun 

emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri 

dan menurunkan kecemasan [10]. 

Menurunkan dan menanggulangi 

kecemasan dunia medis memiliki beberapa 

jenis obat dalam mengatasi kecemasan dan 

untuk membantu tidur yang disebut dengan anti 

depresan, namun obat-obat tersebut dapat 

menyebabkan ketergantungan psikis dan fisik. 

Semakin lama penggunaan obat-obatan maka 

bisa menyebabkan keparahan ataupun 

ketergantungan, sehingga keadaan seperti di 

atas memerlukan penanganan yang serius 

sedangkan secara non farmakologi yaitu 

intervensi perilaku kognitif termasuk relaksasi. 

Beberapa macam teknik relaksasi diantaranya 

adalahrelaksasi otot pregresif, pernapasan 

diafragma, visualisasi, meditasi, pijat/massage, 

terapi musik, yoga dan relaksasi nafas 

dalam[10]. 

Tujuan teknik relaksasi napas dalam adalah 

untuk meningkatkan ventilasi alveoli, 

memelihara pertukaran gas, mencegah 

atelektasi paru, meningkatkan efesiensi batuk, 

mengurangi stress baik stress fisik maupun 

emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri 

dan menurunkan kecemasan [10]. 

Keadaan rilex ditandai dengan penurunan 

kadar epinefrin dan non epinefrin dalam darah, 

penurunan frekuensi denyut jantung (sampai 

mencapai 24 kali per menit), penurunan 

tekanan darah, penurunan frekuensi nafas 

(sampai 4-6 kali per menit), penurunan 

ketegangan otot, metabolisme menurun, 

vasodilatasi dan peningkatan temperature pada 

extermitas. Tujuan dari teknik relaksasi nafas 

dalam adalah untuk meningkatkan ventilasi 

alveoli, memelihara pertukaran gas, mencegah 

atelektasi paru, meningkatkan efisiensi batuk 

mengurangi stress baik stress fisik maupun 

emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri 

dan menurunkan kecemasan[10]. 

Relaksasi nafas adalah pernafasan 

abdomen dengan frekuensi lambat atau 

perlahan, berirama, dan nyaman yang 

dilakukan dengan memejamkan mata. Teknik 

relaksasi meliputi berbagai metode perlambatan 

bawah tubuh dan pikiran [10]. 

Teknik Deep Breathing Exercise merupakan 

teknik bernapas secara perlahan dan dalam, 

menggunakan otot diafragma, sehingga 

memungkinkan abdomen terangkat perlahan 

dan dada mengembang penuh. Tujuannya 

adalah untuk mencapai ventilasi yang lebih 

terkontrol dan efisien serta untuk meningkatkan 

inflasi alveolar maksimal, meningkatkan 

relaksasi otot, menghilangkan ansietas, 

menyingkirkan pola aktivitas otot-otot 

pernafasan yang tidak berguna, tidak 

terkoordinasi serta mengurangi kerja 

bernafas[10]. 

Pemberian latihan deep breathing dapat 

meningkatkan kemampuan pengembangan 

paru dan mempengaruhi fungsi perfusi dan 
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difusi sehingga suplay oksigen ke jaringan 

adequat. Latihan Deep Breathing juga dapat 

meningkatkan penampilan fisik seseorang yang 

terbebas dari kondisi kelemahan dan kelelahan 

serta kecemasan yang terjadi pada seseorang. 

Latihan deep breathing merupakan latihan 

pernapasan yang terbukti dapat meningkatkan 

kemampuan otot inspirator. Kekuatan otot 

inspirator yang terlatih akan meningkatkan 

compliance paru dan mencegah alveoli kolaps 

(atelektasis). Selain itu, latihan deep breathing 

dapat meningkatkan fungsi ventilasi dengan 

perbaikan karakteristik frekuensi dan 

keteraturan pernapasan. Terlatihnya otot 

inspirator akan meningkatkan kemampuan paru 

untuk menampung volume udara [11]. 

Latihan deep breathing mampu 

meningkatkan kemampuan otot pernafasan. 

Kekuatan otot pernafasan yang terlatih akan 

meningkatkan kemampuan pengembangan 

paru sehingga meningkatkan fungsi ventilasi 

dengan perbaikan keteraturan pernapasan yang 

akan meningkatkan penampilan fisik seseorang 

yang terbebas dari kondisi kelemahan serta 

kecemasan yang dialami seseorang [12]. 

Deep breathing exercise terbukti melatih 

kekuatan otot pernafasan seperti otot inspirasi, 

sehingga terjadi peningkatan pengembangan 

dari paru dan mencegah alveoli menciut, 

sehingga proses keluar ma- suknya udara tidak 

terhambat yang akan menunjang oksigenasi 

seluruh jaringan dan meningkatkan udara yang 

dapat dikonsumsi oleh paru [13]. 

Dengan nafas dalam dapat mempengaruhi 

perubahan biokimia tubuh, seperti 

meningkatkan substansi yang menyebabkan 

relaksasi (endorphin) dan menurunkan 

adrenalin. Latihan nafas dalam pada orang 

normal, orang dengan nyeri kepala dan 

kesulitan tidur dapat menurunkan kecemasan 

dengan meningkatkan sistem saraf 

parasimpatis, menurunkan respon terhadap 

stress dan meningkatkan pelepasan hormon di 

dalam sistem neuroendokrin yang 

meningkatkan ketenangan dan status 

kesadaran mental [7]. 

Latihan bernafas dalam dan perlahan ini 

akan merangsang pengeluaran surfaktan yang 

dihasilkan oleh alveolus tipe II sehingga saat 

ekspirasi tegangan pada alveolus menjadi 

menurun yang akan mencegah alveoli menciut 

dan meningkatkan pengembangan pada paru. 

Latihan pernafasan dalam akan melatih 

menghisap banyak udara dan 

menghembuskannya keluar. Kekuatan dan 

efisiensi kerja otot rongga dada semakin 

meningkat sehingga meningkatkan kapasitas 

vital paru serta jumlah alveoli yang berkembang 

semakin banyak. Deep Breathing Exercise 

terbukti dapat meningkatkan kekuatan otot 

inspirasi sehingga meningkatkan 

pengembangan organ paru dan mencegah 

alveoli menciut yang dapat meningkatkan 

oksigenasi, hal ini terjadi karena pada saat 

inspirasi panjang, dalam dan perlahan akan 

berpengaruh kepada elastisitas recoil paru yang 

akan merangsang fungsi paru kembali seperti 

semula dengan meningkatkan tekanan 

transpulmonal dan volume paru pada saat 

inspirasi. Pengembangan dada yang normal 

akan meningkatkan ekspansi thorax dan 

melatih otot- otot inspirasi dan ekspirasi 

sehingga dapat meningkatkan jumlah udara 

keluar masuk paru sehingga dapat mening- 

katkan volume dan kapasitas vital paru [13]. 

Selain pengaruhnya dapat menurunkan 

tingkat kecemasan klien, slow deep breathing 

juga  dapat mengurangi aktivitas saraf simpatis 
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melalui peningkatan ritme penghambatan 

sentral yang akan menghasilkan penurunan 

pengeluaran otot simpatis. Penurunan ini 

mengakibatkan penurunan pelepasan epinefrin 

yang ditangkap oleh reseptor alfa sehingga 

mempengaruhi otot polos pembuluh darah. Otot 

polos vaskular mengalami vasodilatasi yang 

menurunkan resistensi perifer dan 

menyebabkan penurunan tekanan darah [14].. 

Teknik Slow deep breathing dapat 

mempengaruhi penurunan tekanan darah yang 

merupakan salah satu indikator dari kecemasan 

klien, dengan adanya penurunan tekanan darah 

maka akan meningkatkan vaskularisasi ke 

jaringan tubuh. Teknik slow deep breathing 

meningkatkan kadar oksigen dalam jaringan 

tubuh. Peningkatan oksigen mengaktifkan 

chemoreceptor sensitif terhadap perubahan 

kandungan oksigen dalam jaringan tubuh dan 

kemudian chemoreceptor mentransmisikan 

sinyal saraf ke pusat pernapasan tepatnya di 

medula oblongata yang juga merupakan lokasi 

pusat kardiovaskular meduler. Sinyal yang 

dikirim ke otak akan menyebabkan aktivitas 

saraf parasimpatis meningkat dan menurunkan 

aktivitas saraf simpatis [14]. 

Teknik deep breathing exercise dapat 

membantu klien untuk menurunkan tingkat stres 

dan kecemasan karena pada dasarnya ada 

keterikatan dengan peran baroreseptor dalam 

mengirimkan impuls ke sistem kontrol 

kardiovaskular yang dapat mempengaruhi 

terjadinya mekanisme vasodilatasi yang dapat 

mengurangi tekanan nadi dan tekanan darah. 

Baik meningkat dan menurun, darah tekanan 

telah mechanoreceptor dari baroreceptor 

sebagai reseptor untuk mengontrol dan 

memonitor aktivitas tekanan darah [14]. 

Relaksasi napas dalam dikembangkan dari 

konsep bahwa stres dengan kecemasan tidak 

terjadi bila otot-otot tubuh berelaksasi. 

Relaksasi dapat meminimalkan dampak stres 

dan memberi pasien perasaan terkontrol. 

Relaksasi yang sukses akan berdampak pada 

respon fisiologis dan psikologis terhadap stres 

[6]. 

Teknik deep breathing exercise dapat 

menstimulasi sistem saraf pusat untuk 

memproduksi endorfin, dimana endorfin ini 

dapat menurunkan tekanan darah, heart rate, 

respiratory rate dan menciptakan suasana yang 

menyenangkan sehingga dapat meminimalkan 

rasa takut dan cemas. Selain itu deep breathing 

exercise  dapat memberikan perasaan yang 

positif dan meningkatkan mood sehingga 

secara otomatis dapat meningkatkan 

kemampuan memperbaiki diri secara klinis 

seperti nyeri dan kecemasan [15]. 

Teknik deep breathing exercise dapat 

bermanfaat memberikan perasaan yang tenang, 

nyaman dan dapat menurunkan ketegangan 

pada seluruh tubuh. Melakukan relaksasi nafas 

dalam dapat meningkatkan ventilasi paru dan 

meningkatkan oksigenasi darah. Hal ini 

dikarenakan nafas dalam merupakan suatu 

usaha untuk inspirasi dan ekspirasi sehingga 

berpengaruh terhadap peregangan 

kardiopulmonal. Peregangan kardiopulmonal 

dapat meningkatkan baroreseptor yang akan 

merangsang saraf parasimpatis sehingga dapat 

menurunkan ketegangan, kecemasan, serta 

mengendalikan fungsi denyut jantung sehingga 

membuat tubuh rileks 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Ada pengaruh Deep Breathing Exercise 

terhadap tingkat kecemasan pada klien yang 
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akan menjalani vaksinasi covid 19 . Rekomendasi 

peneliti selanjutnya diharapkan menggunakan 

sampel yang lebih banyak dan perlakuan yang 

lebih homogen. Sehingga akan menimbulkan 

efek yang lebih besar terhadap penurunan tingkat 

kecemasan klien. 
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