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ABSTRACT 

Aging is a natural process experienced gradually by every individual. Older adults 

undergo biological, psychological, and social changes associated with a decline in 

immunity and the emergence of diseases. A lack of adaptive capacity in dealing 

with changes often leads to anxiety in the elderly. This study aims to determine the 

effect of slow deep breathing exercises on reducing anxiety levels in the elderly at 

Banjar Bersih, Abiansemal District, Badung Regency. 

This research is a quantitative study using a pre-experimental design with a one-

group pre-test post-test approach. The sample was selected using purposive 

sampling, resulting in 38 respondents. The study employed the Geriatric Anxiety 

Scale (GAS) questionnaire and Standard Operating Procedures (SOP) for slow deep 

breathing exercises. Data were analyzed using the Wilcoxon test. 

The statistical test results using the Wilcoxon Signed Rank Test on pre-test and 

post-test anxiety levels in the elderly who received slow deep breathing exercises 

showed a p-value of 0.000 (< 0.05). It can be concluded that slow deep breathing 

exercises significantly reduced anxiety levels in the elderly at Banjar Bersih, 

Abiansemal District, Badung Regency. It is recommended that elderly individuals 

practice slow deep breathing exercises to manage anxiety levels effectively. 

Keywords : Anxiety, elderly, slow deep breathing exercise 
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ABSTRAK 

Menua merupakan proses alami yang akan dialami oleh setiap individu 

secara bertahap, seseorang yang memasuki usia lanjut akan mengalami perubahan 

biologis, psikologis dan sosial yang berhubungan dengan penurunan daya tahan 

tubuh dan timbulnya penyakit. Kemampuan adaptasi yang kurang dalam 

menghadapi sebuah perubahan akan menyebabkan terjadinya kecemasan pada 

lansia. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh slow deep 

breathing exercise terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia di Banjar 

Bersih Kecamatan Abiansemal Kabupaten Badung. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan penelitian 

menggunakan desain pre-eksperimental dengan rancangan one group pre-post test 

design. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive 

sampling yang mendapatkan jumlah sampel sebanyak 38 responden. Penelitian ini 

menggunakan kuisioner GAS (Geriatric Anxiety Scale) dan SOP (Standar 

Operasional Prosedur) slow deep breathing exercise. Data dianalisis menggunakan 

uji wilcoxon. 

Hasil uji statistik menggunaakan Wilcoxon Signed Rank Test pada hasil 

pretest dan posttest tingkat kecemasan lansia yang diberikan terapi slow deep 

breathing exercise didapatkan p-value sebesar 0,000 < 0,05. Dapat disimpulkan 

bahwa terdapat Pengaruh Slow Deep Brithing Exercise Terhadap Penurunan 

Tingkat Kecemasan Pada Lansia di Banjar Bersih Kecamatan Abianbase 

Kabupaten Badung. Saran dari penelitian ini diharapkan agar lansia dapat 

melakukan terapi slow deep breathing exercise untuk menurunkan tingkat 

kesemasan. 
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