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ABSTRAK
Stres merupakan perasaan tertekan, cemas dan tegang yang diakibatkan oleh
stressor. Pengelolaan stres lansia saat pandemi awal dapat dilakukan melalui
meditasi pernapasan dengan cara memusatkan perhatian pada keluar masuknya
napas untuk meningkatkan relaksasi guna mengurangi stres pada lansia. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh terapi meditasi pernafasan
terhadap tingkat stress pada lansia.

Penelitian ini mengunakan desain penelitian pra eksperimental dengan tipe
one group pretest-posttest design. Sampel penelitian ini adalah 67 responden yang
diambil dengan metode menggunkan nonprobability sampling dengan teknik
purposive sampling. Penelitian ini menggunakan kuisioner Depression Anxiety
Stress Scale (DASS) yang terdapat 15 soal tingkat stress. Analisis data diuji
menggunkan statistik Wilcoxon sign rank test

Hasil uji statistik diperoleh nilai Pyaiie= 0,000 < a 0,05 hasil ini menujukan ho
ditolak dan ha diterima yaitu ada pengaruh meditasi pernapasan terhadap tingkat
stress lansia. Saran peneliti perlakukan meditasi pernafasan pada lansia sebaiknya
dilakukan secara terus menerus dalam jangka waktu yang lama sehingga dapat
memperlambat taerjadinya proses penurunan tingkat stress.

Kata kunci . Covid-19, Tingkat Stress, Meditasi Pernafasan
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ABSTRACT

Stress is a feeling of pressure, anxiety and tension caused by a stressor. The
management of elderly stress during the early pandemic can be done through
breathing meditation by focusing on the in and out of breath to increase relaxation
to reduce stress in the elderly. The purpose of this study was to determine the
effect of breathing meditation therapy on stress levels in the elderly.

This study uses a pre-experimental research design with the type of one
group pretest-posttest design. The sample of this research was 67 respondents who
were taken by using non-probability sampling method with purposive sampling
technique. This study uses a Depression Anxiety Stress Scale (DASS)
questionnaire which contains 15 questions about stress levels.Data analysis was
tested using the Wilcoxon sign rank test statistic.

The results of statistical tests obtained P value = 0.000 < 0.05. This result
shows that ho is rejected and ha is accepted, that is, there is an effect of breathing
meditation on the stress level of the elderly. Researchers suggest that breathing
meditation in the elderly should be carried out continuously for a long period of
time so that it can slow down the process of reducing stress levels.

Keywords : Covid-19, Stress Level, Breathing Meditation
Bibliography : 38 (2011-2021)
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