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ABSTRAK 

 

Stress yaitu kondisi dimana respon fisiologis, psikologis dan tingkah laku seseorang yang 

mencoba untuk mengadaptasi dan mengatur dirinya terhadap tekanan internal maupun 

eksternal.Tujuan dari penulisan  ini yaitu untuk mengetahui pengaruh Teknik relaksasi 

napas dalam terhadap stress dan adaptasi pada mahasiswa. Metode: menggunakan studi 

literature dengan metode naratif dari hasil penelitian yang dipublikasikan pada tahun 2016-

2022. Pencarian menggunakan strategi kata kunci stress adaptasi,napas dalam dan 

mahasiswa dengan database Google Schoolar dengan kriteria yang digunakan yaitu artikel 

yang membahas kaitan teknik relaksasi nafas dalam, ketersediaan full text, sample, tahun 

terbitan 8 tahun terakhir. Hasil: Dari 10 artikel menggambarkan terdapat hubungan Teknik 

relaksasi napas dalam terhadap penurunan tingkat stress pada mahasiswa. 

Kesimpulan:teknik relaksasi napas dalam terbukti efektif untuk menurunkan tingkat stress 

pada mahasiswa. 

 

Kata Kunci: stress, adaptasi, napas dalam, mahasiswa 

 

 

ABSTRACT 

 

Stress is a condition in which a person's physiological, psychological and behavioral 

responses try to adapt and regulate themselves to internal and external pressures. The 

purpose of this paper is to determine the effect of deep breathing relaxation techniques on 

stress and adaptation in students. Method: using a literature study with a narrative method 

from research results published in 2016-2022. The search used the keyword adaptation 

stress strategy, deep breathing and students with the Google Schoolar database with the 

criteria used, namely articles discussing deep breathing relaxation techniques, availability 

of full text, sample, year of publication in the last 8 years. Results: Of the 10 articles 

described there is a relationship deep breathing relaxation techniques to reduce stress 

levels in students. Conclusion: deep breathing relaxation techniques are proven to be 

effective in reducing stress levels in college students. 
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PENDAHULUAN 

 

Tingkah laku manusia yang berusaha untuk mengadaptasi dan mengatur dirinya terhadap 

tekanan internal dan eksternal dan juga kondisi respon fisiologi, psikolosi dan perilaku dapat 

didefinisikan sebagai stress. Stres dapat merangsang otak untuk berpikir dan meningkatkan 

pembelajaran.  Namun, stress yang kontinu bisa berakibat pada masalah kesehatan yang 

serius (Wardana & Dinata, 2016). Gejala stres yang berlebihan yaitu detak jantung 

meningkat, sesak napas, tekanan darah dan kadar gula darah meningkat.  (Murff, 2006 

dalam Dewi, 2016). Menurut WHO, stres adalah penyakit paling umum terjadi peringkat 

keempat di dunia. Frekuensi stres cukup tinggi, sekitar 350 juta orang di dunia mengalami 

stres  Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, menunjukkan lebih dari 19 juta 

orang diatas usia tahun menderita gangguan  Kesehatan mental emosional, dan lebih dari 12 

juta penduduk diatas usia 15 tahun mengalami depresi (Ambarwati et al., 2017). 

Stress bisa berdampak positif dan negatif. Stress pada skala kecil bisa berdampak positif 

karena dapat memberikan motivasi untuk menghadapi tantangan. Sedangkan stress 

berdampak negatif terjadi pada stress level tinggi yang mengakibatkan penyakit fisik dan 

mental berupa depresi, hipertensi, kardiovakuler, penurunan imun, dan meningkatkan resiko 

kanker. Stress dapat terjadi saat seseorang tidak mampu mengontrol ketenangan pikiran dan 

menemukan solusi untuk masalahnya. Stress bisa ditangani dengan penerapan teknik nafas 

dalam. Terapi relaksasi melalui nafas dalam yaitu  dilakukannya nafas pelan dan perlahan 

ke dalam perut, berirama dan nyaman, menutup kedua mata saat menarik nafas.  (Idhayanti, 

Fugianti, & Chunaeni, 2022).  

Mahasiswa pun bisa mengalami stress. Faktornya yaitu dari kehidupan akademik, 

khusunya karena tuntutan eksternal dan harapannya sendiri. Tuntutan eksternal yaitu beban 

studi, tugas-tugas kuliah, tuntutan dari orang tua dan penyesuai ansosial dengan lingkungan 

kampus, kompetensi perkuliahan dan meningkatnya materi pembelajaran yang semakin 

bertambah semakin sulit. (Heiman & Kariv, 2005 dalam Mardiati et al., 2018). Sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan (Jaya, 2020) yang menyatakan bahwa dampak atas 

banyaknya tugas yang harus dikerjakan oleh mahasiswa yang mengakibatkan mahasiswa 

menjadi stress. Untuk mengatasi masalah individu yang mengalami stress maka harus 

menyesuaikan diri dengan situasi yang berbeda atau disebut juga dengan adaptasi. Adaptasi 

merupakan sebuah proses pengenalan atau penyesuaian diri yang dilakukan secara kontinu 

agar bisa memelihara keharmonisan antara individu dengan lingkuangan dan situasi yang 

baru. Penyesuaian ini memang bukan hal yang mudah namun harus bisa menghadapi agar 

hidup lebih harmonis dan menyatu dengan kondisi baru (Mardiati et al., 2018). 

Suatu upaya untuk mengurangi stress yaitu melalui cara relaksasi. Relaksasi merupakan 

cara agar mencapai kondisi yang nyaman mengendorkan otot dan membebaskan pikiran 

yang membuat stress. Teknik relaksasi ini dapat digunakan saat seseorang memiliki 

keyakinan irasional yang bisa menimbulkan ketegangan fisik. Relaksasi ini mengurangi 

kemungkinan ketegangan otot dan menormalkan detak jantung, memungkinkan seseorang 

menjadi lebih tenang dan berpikir rasional. Ketika individu memiliki pemikiran rasional, 

tidak ada penyimpangan perilaku yang signifikan  (Rasyidin, 2022).  

Relaksasi memiliki beberapa jenis salah satunya yaitu teknik relaksasi nafas dalam. 

Relaksasi nafas dalam yaitu sebuah cara agar  dapat mengatur emosi, membebaskan mental 

dan fisik dari stress (Hulu, 2019). Teknik relaksasi nafas dalam menjadi sebuah pilihan 

terapi relaksasi yang bisa membuat tubuh menjadi lebih tenang dan harmonis serta dapat 

membantu tubuh mengatasi gangguan yang di hadapinya. Sejalan dengan penelitian 

(Suryono et al., 2016) yang menyatakan bahwa perasaan yang tenang dan nyaman akan 



 
 
 

15 
 
 

Jurnal Ilmu Kesehatan Mandira Cendikia  

Vol.1 No. 1 Agustus 2022 
https://journal-mandiracendikia.com/jbmc 

menopang lahirnya pola pikir dan tingkah laku yang positif dan terkontrol. Salah satu cara  

untuk mengatasi stress yaitu melalui metode relaksasi. Relaksasi yaitu terapi yang dilakukan 

dengan berkonsentrasi pada pernafasan dengan mata tertutup sehingga bisa menciptakan 

suasana yang nyaman dan tenang karena relaksasi itu sendiri mengandung unsur 

menenangkan. Pernapasan Dalam Relaksasi adalah pelan atau lambat, pernapasan perut 

yang ritmis dan nyaman dilakukan dengan mata terpejam.  

Tujuan relaksasi nafas dalam adalah untuk meningkatkan ventilasi alveolar, 

mempertahankan pertukaran gas dan mencegah atelektasis paru, mengurangi ketegangan 

otot, meningkatkan efisiensi batuk, mengurangi stres fisik dan mental, seperti mengurangi 

intensitas nyeri (mengontrol atau mengurangi nyeri) dan mengurangi kecemasan. Kelebihan 

berlatih teknik relaksasi dibandingkan dengan latihan lainnya adalah latihan relaksasi lebih 

mudah dilakukan dalam segala kondisi dan tidak menimbulkan efek samping. Selain itu, 

teknik relaksasi lebih mudah diterapkan oleh pasien, dapat mengguraangi biaya pengobatan 

dan mencegah stress. Padahal kita adalah tubuhnya untuk mengatasi gangguan yang 

dihadapinya. Berdasarkan permasalahan tersebut, penulis tertarik untuk melakukan kajian 

pustaka mengenai pengaruh teknik relaksasi dalam terhadap stres dan adaptasi pada 

mahasiswa di perguruan tinggi. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Desalin penelitialn ini aldallalh studi literalture review yalitu berisikaln uralialn 

teori,temualn daln balhaln penelitialn lalin yalng diperoleh dalri balhaln alcualn untuk dijaldikaln 

lalndalsaln kegialtaln penelitialn.Sumber Pustalkal yalng digunalkaln aldallalh  halsil-halsil penelitialn  

ilmialh yalng telalh dipublikalsikaln paldal Google Schoolalr daln Portall Galrudal. Penulis 

memalsukaln  Kaltal kunci paldal pencalrialn daltal di Google Scholalr meliputi “Stress” ditemukaln 

6.910.000 alrtikel ,”aldalptalsi “ ditemukaln 273.000 alrtikel , “nalpals dallalm” ditemukaln 93.700 

alrtikel ,”malhalsiswal” ditemukaln 2.150.000 alrtike.Rentalng walktu jurnall yalng digunalkaln 

yalitu dalri 2016-2022.  

 

HASIL PENELITIAN 

 
No Penulis  

daln 

Talhun 

Judul Jurnall Tujualn 

Penelitialn 

Metode 

Peneliti

aln 

Halsil 

1 (Halmzalh 

& 

Halmzalh, 

2021) 

Falktor-Falktor 

Yalng 

Hubungaln 

Dengaln 

Tingkalt Stres 

Alkaldemik 

Paldal 

Malhalsiswal 

Stikes Gralhal 

Medikal 

Indonesialn 

Journall for 

Heallth 

Sciences 

untuk 

mengetalhui 

falktor-falktor 

yalng 

berhubungaln 

dengaln tingkalt 

stres alkaldemik 

paldal 

malhalsiswal 

STIKes Gralhal 

Medikal 

Observal

sionall 

alnallitik 

Berdalsalrkaln 

halsil penelitialn 

mengenali 

falktor-falktor 

yalng 

berhubungaln 

dengaln tingkalt 

stres alkaldemik 

paldal malhalsiswal 

STIKes Gralhal 

Medikal, dalpalt 

dialmbil 

kesimpulaln 

balhwal aldal 

hubungaln alntalral 
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usial (p=0,001) 

daln bebaln 

kulialh (p=0,045) 

dengaln tingkalt 

stres alkaldemik 

paldal malhalsiswal 

STIKes Gralhal 

Medikal, daln 

tidalk aldal 

hubungaln alntalral 

indeks prestalsi 

(p=0,302) daln 

staltus tempalt 

tinggall 

(p=0,166) 

dengaln tingkalt 

stres alkaldemik 

paldal malhalsiswal 

STIKes Gralhal 

Medikal. 

2 (Idhalyalnti, 

Fugialnti, 

Chunaleni, 

et all., 

2022) 

HIPNOTERAl

PI DAlN 

TEKNIK 

NAlFAlS 

DAlLAlM 

EFEKTIF 

MENURUNK

AlN 

TINGKAlT 

STRESS 

MAlHAlSISW

Al BAlRU 

PAlDAl MAlSAl 

COVID-19 

Jurnall 

‘Alisyiyalh 

Medikal 

Tujualn dalri 

penelitialn ini 

aldallalh untuk 

mengetalhui 

efektifitals 

penurunaln 

tingkalt stress 

malhalsiswal 

balru paldal 

malsal COVID- 

19 dengaln 

menggunalkaln 

teknik 

hipnoteralpi 

daln teknik 

nalfals dallalm 

kualntitalt

if 

dengaln 

metode 

kualsi 

eksperi

men. 

Halsil uji staltistik 

diperoleh dalri 

penelitialn ini 

yalitu nilali p 

0,007 malkal 

dalpalt 

disimpulkaln aldal 

perbedalaln 

tingkalt stres 

malhalsiswal balru 

sebelum daln 

sesudalh 

peneralpaln 

teknik nalfals 

dallalm paldal 

malsal palndemic 

COVID-19 

3 (Kalro et 

all., 2022) 

HUBUNGAlN 

TEKNIK 

RELAlKSAlSI 

NAlFAlS 

DAlLAlM 

DENGAlN 

AlNSIETAlS 

MAlHAlSISW

Al TINGKAlT 

IV DAlLAlM 

MENYUSUN 

SKRIPSI DI 

PRODI NERS 

STIKES 

SAlNTAl 

Jurnall 

Keperalwalt

aln 

Dirgalhalyu 

Penelitialn ini 

bertujualn 

untuk 

mengetalhui 

hubungaln 

teknik 

relalksalsi nalfals 

dallalm dengaln 

alnsietals 

malhalsiswal 

tingalt IV 

dallalm 

menyusun 

skripsi di prodi 

Ners STIKes 

non 

eksperi

men 

dengaln 

penelitial

n 

korelalsi

onall. 

Metode 

Halsil penelitialn 

diperoleh balhwal 

teknik relalksalsi 

nalfals dallalm salalt 

menyusun 

skripsi memiliki 

kaltegori balik 
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ELISAlBETH 

MEDAlN 

Salntal 

Elisalbeth 

Medaln Talhun 

2022 

4 (Salri & 

Kholifalh, 

2016) 

PENGAlRUH 

TERAlPI 

RELAlKSAlSI 

NAlPAlS 

DAlLAlM 

TERHAlDAlP 

TINGKAlT 

KECEMAlSAl

N PAlDAl 

MAlHAlSISW

Al NERS 

DAlLAlM 

MENGHAlDAl

PI UKNI DI 

STIKES 

KENDEDES 

MAlLAlNG 

Journall of 

Chemicall 

Informaltio

n alnd 

Modeling 

Tujualn 

penelitialn ini 

aldallalh untuk 

mengetalhui 

pengalruh 

teralpi relalksalsi 

nalpals dallalm 

terhaldalp 

tingkalt 

kecemalsaln 

malhalsiswal 

Ners dallalm 

menghaldalpi 

UKNI 

Pre- 

Experim

entall 

dengaln 

pendekal

taln one 

group 

pre-test-

post 

test. 

Halsil penelitialn 

menunjukaln 

balhwal aldal 

pengalruh yalng 

signifikaln 

pemberialn teralpi 

relalksalsi nalpals 

dallalm 

5 (Veralwalty 

& 

Widialstuti, 

2020) 

Pengalruh 

Teknik 

Relalksalsi 

Nalpals dallalm 

Terhaldalp 

Tingkalt 

Kecemalsaln 

Malhalsiswal 

Semester II 

dallalm 

Menghaldalpi 

Ujialn Alkhir 

Semester di 

Alkaldemi 

Peralwaltaln RS 

PGI Cikini 

Kessy 

Jurnall 

Keperalwalt

aln Cikini 

Tujualn 

penelitialn ini 

untuk 

mengetalhui 

pengalruh 

Teknik 

Relalksalsi 

Nalpals Dallalm 

terhaldalp 

tingkalt 

kecemalsaln 

malhalsiswal 

semester II 

dallalm 

menghaldalpi 

ujialn alkhir 

semester di 

Alkaldemi 

Peralwaltaln RS 

PGI Cikini 

kualntitalt

if Pral 

experim

ent yalitu 

Halsil alnallisis 

Independent 

Salmples Test 

diperoleh tingkalt 

signifikalnsi p = 

0,000 < 0,05, 

yalng beralrti 

secalral staltistik 

Teknik 

Relalksalsi Nalpals 

Dallalm 

berpengalruh 

untuk 

menurunkaln 

tingkalt 

kecemalsaln 

malhalsiswal 

dallalm 

menghaldalpi 

ujialn alkhir 

semester. 

5 (Zaliniyalh 

et all., 

2018b) 

Pengalruh 

Teknik 

Relalksalsi 

Alfirmalsi 

terhaldalp Stres 

Malhalsiswal 

yalng 

Menempuh 

Skripsi di 

Progralm Studi 

Pustalkal 

Kesehaltaln 

Penelitialn ini 

bertujualn 

untuk 

mengalnallisis 

pengalruh 

teknik 

relalksalsi 

alfirmalsi 

terhaldalp stres 

siswal yalng 

desalin 

qualsy 

eksperi

ment 

dengaln 

desalin 

Pretest-

Posttest 

Halsil penelitialn 

menunjukkaln 

terdalpalt 

perbedalaln yalng 

signifikaln 

terhaldalp stres 

sebelum daln 

setelalh diberikaln 

teknik relalksalsi 

alfirmalsi dengaln 
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Ilmu 

Keperalwaltaln 

Universitals 

Jember 

menempuh 

skripsi di 

Falkultals 

Keperalwaltaln 

Universitals 

Jember. 

raltal-raltal 19,2 

menjaldi 10,87 

(p= 0,001) 

6 (Malrdialti 

et all., 

2018) 

Falktor 

Eksternall 

Tingkalt Stres 

Malhalsiswal 

Keperalwaltaln 

dallalm 

Aldalptalsi 

Proses 

Pembelaljalraln 

Ike 

The 7th 

University 

Resealrch 

Colloqium 

2018 

STIKESP

KU 

Muhalmmal

diyalh 

Suralkalrtal 

mengetalhui 

falktor 

eksternall yalng 

mempengalruhi 

tingkalt stres 

malhalsiswal S1 

Keperalwaltaln 

semester II 

dallalm aldalptalsi 

proses 

pembelaljalraln 

cross 

sectional

l 

Tingkalt stress 

Malhalsiswal S1 

Keperalwaltaln 

semester II di 

Stikes 

Muhalmmaldiyalh 

Gombong 

menunjukaln 

balhwal 27 (43%) 

malhalsiswal 

mengallalmi 

stress daln 36 

(57%) 

malhalsiswal 

normall. 

Di STIKes 

Muhalmmaldiyalh 

Gombong  

tingkalt stress 

paldal malhalsiswal 

semester II S1 

Keperalwaltaln 

menunjukaln 

halsil balhwal 27 

(43%) 

malhalsiswal 

mengallalmi 

stress daln 36 

(57%) 

malhalsiswal 

normall 

       

 

PEMBAHASAN 

 

Stress merupalkaln sualtu kondisi yalng menyebalbkaln ketegalngaln daln dalpalt 

mempengalruhi paldal fisik, mentall daln perilalku yalng bermulal dalri ketidalk malmpualn 

seseoralng salalt mengaltalsi tuntutaln altalu tekalnaln yalng diralsalkaln (Zaliniyalh et all., 2018). 

Stress sering terjaldi daln sulit untuk dihindalri dallalm kehidupaln sehalri-halri, stress merupalkaln 

sallalh saltu respons dalri tubuh yalng tidalk spesifik terhaldalp tuntutaln alpalpun, balik positif 

malupun negaltif (Ridner, 2004 dallalm Musalbiq & Kalrimalh, 2018). Stress dalpalt terjaldi paldal 

setialp malnusial yalng alkhirnyal alkaln memberikaln dalmpalk yalng negaltif dallalm kehidupaln daln 

alkaln beralkumulalsi jikal tidalk aldal solusi yalng tepalt. Ketidalkmalmpualn untuk mengendallikaln 

daln mengelolal stress ini yalng dalpalt menyebalbkaln alkumulalsi stress (Ralsmun, 2004 dallalm 

Malrdialti et all., 2018).  
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Stress dibalgi menjaldi dual balgialn, yalitu eustres (respon positif) daln disstress (respon 

negaltif). Paldal Eustress alkaln menciptalkaln kekualtaln positif yalng dalpalt meningkaltkaln 

produktivitals daln mendukung seseoralng algalr dalpalt berkembalng. Sedalngkaln distress alkaln 

mengalkibaltkaln hilalngnyal nalfsu malkaln, salkit kepallal  hilalng keinginaln untuk bersosiallisalsi, 

daln frustalsi. Tingkalt distres yalng tinggi paldal malhalsiswal alkaln mempengalruhi ralsal cemals, 

aldalnyal keinginaln untuk bunuh diri, depresi, galyal hidup yalng negaltif, sulit tidur, salkit paldal 

kepallal, mudalh tersinggung, sensitif daln peralsalaln tidalk berdalyal. (Musalbiq & Kalrimalh, 

2018). 

Stress umum terjaldi paldal lingkungaln pendidikaln altalu Universitals, yalng disebut sebalgali 

stress alkaldemik. Malhalsiswal rentaln mengallalmi stres alkaldemik kalrenal balnyalknyal tugals daln 

tuntutaln kehidupaln alkaldemik balgi malhalsiswal. Jumlalh malhalsiswal yalng mengallalmi stress 

alkaldemik selallu meningkalt setialp semester (Ishmalh Rosyidalh et all., 2020).  Beberalpal hall 

yalng dalpalt membualt malhalsiswal stress alkaldemik, yalitu balnyalknyal tugals, jaldwall yalng paldalt, 

Indeks Prestalsi Kumulaltif (IPK) yalng rendalh, kesulitaln salalt mencalri judul, mencalri 

literaltur, daln meralsal cemals ketikal alkaln bertemu dosen. Hall ini mengalkibaltkaln malhalsiswal 

mengallalmi galnggualn psikologis,fisik, daln sosiall (Zaliniyalh et all., 2018).  

Selalin stress kalrenal alkaldemik, malhalsiswal jugal dalpalt mengallalmi stress kalrenal 

interpresonall, intralpersonall, daln lingkungaln. Stres interpersonall terjaldi ketikal individu 

memiliki konflik dengaln oralng terdekalt. Stres Intralpersonall muncul dalri dallalm diri, 

misallnyal kesulitaln ekonomi, galnggualn kesehaltaln, daln perubalhaln kebialsalaln tidur altalupun 

malkaln. Stress kalrenal lingkungaln dalpalt terjaldi ketikal individu tinggall di tempalt yalng kuralng 

nyalmaln, daln  tempalt belaljalr yalng kuralng nyalmaln (Ross, Niebling, & Heckert, 2008 dallalm 

Musalbiq & Kalrimalh, 2018). Malsallalh lalin yalng diallalmi oleh malhalsiswal yalitu malsallalh 

dallalm mengaltur walktu untuk belaljalr sertal kuralngnyal dukungaln dalri oralng terdekalt 

termalsuk kelualrgal. Dukungaln dalri kelualrgal salngalt penting kalrenal salalt sedalng mengallalmi 

malsallalh, individu memerlukaln dukungaln dalri oralng yalng dicintali untuk membalntu daln 

memberi motivalsi untuk kemballi semalngalt sertal kemballi membalngun kepercalyalaln diri 

(Halmzalh & Ralhmalwalti, 2020). 

Pengobaltaln stress tidalk halnyal menggunalkaln pengobaltaln medis altalu falrmalkologi saljal, 

teralpi relalksalsi nalfals dallalm bersifalt teralupetik dalpalt menyembuhkaln (Veralwalty & 

Widialstuti, 2020). Penggunalaln teknik relalksalsi nalfals dallalm tidalk membutuhkaln allalt balntu 

alpalpun, talpi teknik ini membutuhkaln tempalt yalng hening daln nyalmaln (Syaltoto, 2018). 

Relalksalsi nalfals dallalm aldallalh pernalfalsaln albdomen yalng dilalkukaln dengaln perlalhaln, 

nyalmaln, beriralmal, daln dilalkukaln dengaln maltal tertutup (Idhalyalnti, Fugialnti, & Chunaleni, 

2022).  

Tujualn teknik relalksalsi nalpals dallalm yalitu untuk memelihalral pertukalraln gals didallalm 

tubuh, meningkaltkaln ventilalsi allveoli, meningkaltkaln efisiensi baltuk, menghilalngkaln stress 

fisik altalupun stress emosionall, mencegalh altelektalsi palru, dalpalt jugal menyegalrkaln fisik daln 

pikiraln malhalsiswal setelalh menjallalni proses pembelaljalraln yalng berkonsentralsi tinggi (Salri 

& Kholifalh, 2016). Sejallaln dengaln penelitialn Lalili (2017) dallalm (Kalro et all., 2022) yalng 

menyaltalkaln balhwal teknik relalksalsi nalpals dallalm terbukti efektif untuk menguralngi stress 

fisik malupun emosionall. Teknik relalksalsi nalpals dallalm merupalkaln sallalh saltu bentuk alsuhaln 

keperalwaltaln, peralwalt alkaln memalndu altalu membalntu klien algalr malmpu untuk melalkukaln 

teknik nalpals dallalm secalral efektif sehinggal ventilalsi palru daln kalpalsitals vitall alkaln meningkalt 

(Rosyidi,2013 dallalm Veralwalty & Widialstuti, 2020) 

Dalri 10 alrtikel yalng telalh kalmi lalkukaln Literalture Review mendukung balhwal intervensi 

relalksalsi talrik nalfals dallalm dalpalt menurunkaln tingkalt stress paldal malhalsiswal, hall tersebut 

disebalbkaln kalrenal relalksalsi dalpalt menurunkaln ketegalngaln otot, menurunkaln denyut naldi, 
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memberikaln ralsal tenalng, daln dalpalt menurunkaln kaldalr zalt kaltekolalmin kalrenal sistem salralf 

simpaltis teralngsalng. Kaltekolalmin yalitu zalt yalng membualt tekalnaln dalralh dalpalt meningkalt. 

Ketikal alktivitals sistem salralf simpaltis melemalh kalrenal efek dalri relalksalsi, malkal produksi 

zalt kaltekolalmin menurun sehinggal tekalnaln dalralh, denyut jalntung frekuensi nalfals alkaln 

menurun daln tingkalt stress alkaln menurun (Febtrinal & Mallfalsalri, 2019 dallalm Idhalyalnti, 

Fugialnti, Chunaleni, et all., 2022). 

Setelalh dilalkukaln teknik relalksalsi nalfals dallalm selalmal kuralng lebih 5 menit, malhalsiswal 

meralsal lebih tenalng daln gejallal yalng timbul alkibalt stress menjaldi berkuralng (Salri & 

Kholifalh, 2016). Penelitialn ini sejallaln dengaln penelitialn yalng dilalkukaln oleh (Elliyal et all., 

2021) yalng menyaltalkaln balhwal teknik relalksalsi nalfals dallalm dalpalt menenalngkaln tubuh daln 

membualt tubuh melalwaln stres. Relalksalsi nalfals dallalm memberikaln ketenalngaln kalrenal 

aldalnyal hormon alnti stres, yalng alkaln membentuk respon emosionall yalng positif, daln 

membualt peralsalaln menjaldi lebih rileks (Zaliniyalh et all., 2018).  

Teknik relalksalsi nalpals dallalm salngalt mudalh dilalkukaln secalral malndiri dirumalh salalt 

sedalng stress, teknik ini dalpalt menciptalkaln peralsalaln nyalmaln daln menyenalngkaln (Kalro et 

all., 2022). Sejallaln dengaln penelitialn (Elliyal et all., 2021) yalng menyaltalkaln balhwal teknik 

relalksalsi nalfals dallalm dalpalt dilalkukaln dallalm segallal kondisi daln tidalk memberikaln efek 

salmping alpalpun sertal dalpalt mencegalh terjaldinyal stress. Teknik relalksalsi nalfals dallalm 

dilalkukaln dengaln calral menalrik nalfals secalral dallalm daln menghembuskaln nalfals secalral 

perlalhaln daln tubuh dilemalskaln, kemudialm berkonsentralsi hunggal meralsal nyalmaln, daln 

dalpalt bernalfals seperti bialsal, setelalh itu kemballi talrik nalfals secalral dallalm daln hembuskaln 

secalral perlalhaln, lemalskaln kedual kalki daln talngaln, perut daln punggung, jikal telalh selesali 

kemballi rileks daln bernalpals dengaln teraltur (Alnggralini, 2020). Relalsksalsi nalfals dallalm 

bermalnfalalt untuk menghilngkaln ralsal salkit, memberikaln ketenalngaln, kenyalmalnaln, daln 

menguralngi ralsal cemals altalu stress (Lalili & Walrtini, 2017) 
 

SIMPULAN  

 

Berdalsalrkaln paldal pembalhalsaln dialtals teknik pemberialn relalksalsi nalpals dallalm dalpalt 

menurunkaln tingkalt stress paldal malhalsiswal. Teknik relalksalsi nalpals dallalm jugal memberikaln 

dalmpalk positif balgi tubuh daln psikologis sehinggal dalpalt menurunkaln tingkalt stress paldal 

malhalsiswal. Dalri halsil penelitialn (Halmzalh & Halmzalh, 2021) Teknik pemberialn  relalksalsi 

nalpals dallalm dalpalt berpengalruh paldal penurunaln alkaldemik tingkalt stress malhalsiswal yalng 

dipengalruhi oleh bebaln kulialh daln usial. Halsil ini didukung jugal oleh penelitialn (Idhalyalnti, 

Fugialnti, Chunaleni, et all., 2022) paldal penelitialnnyal didalpaltkaln halsil dengaln melalkukaln 

relalksalsi nalfals dallalm bisal dalpalt menurunkaln tingkalt stress dengaln efektif. 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn (Veralwalty & Widialstuti, 2020) halsil didalpaltkaln balhwal 

relalksalsi nalfals dallalm dalpalt berpengalruh terhaldalp malhalsiswal yalng alkaln melalksalnalkaln 

ujialn alkhir semester. Relalksalsi nalpals dallalm terbukti efektif menurunkaln tingkalt stress paldal 

malhalsiswal kalrenal disebalbkaln kalrenal relalksalsi dalpalt menciptalkaln peralsalaln dalmali daln 

sejalhteral menurunkaln ketegalngaln otot, menurunkaln naldi. Secalral otomaltis hall ini alkaln 

menurunkaln kaldalr zalt ketekolalmin untuk meralngsalng sistem salralf simpaltis. Kaltekolalmin 

yalitu zalt yalng bisal meningkaltnyal tekalnaln dalralh. Produksi zalt kaltekolalmin alkaln berkuralng 

ketikal sistem salralf simpaltis menurun kalrenal aldalnyal efek relalksalsi, sehinggal berdalmpalk 

paldal penurunaln stress yalng disebalbkaln oleh tekalnaln dalralh, denyut jalntung, frekuensi nalfals 

menuru. 
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