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Abstrack: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik deep breathing dalam menurunkan tingkat kecemasan siswa. Secara khusus, penelitian ini mengkaji:  (1) gambaran pelaksanaan teknik deep breathing dalam menurunkan tingkat kecemasan pada siswa, (2) efektifitas sebelum dan sesudah penerapan teknik deep breathing dalam menurunkan tingkat kecemasan pada siswa, dan (3) pengaruh teknik deep breathing dalam menurunkan tingkat kecemasan pada siswa. jenis penelitian kuantitatif melalui pendekatan eksperimen terhadap 30 sampel penelitian yang merupakan siswa. Pengumpulan data dilakukan melalui instrumen angket dan observasi. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif dan analisis statistik inferensial berupa uji-t (t-test). Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) Gambaran pelaksanaan teknik deep breathing untuk menurunkan tingkat kecemasan siswa menunjukkan adanya perubahan dari ketegori tinggi ke sedang, (2) Pelaksanaan teknik deep breathing sebelum dan sesudah penerapan teknik deep breathing untuk menurunkan tingkat kecemasan siswa mengalami penurunan menjadi rendah, (3) Penerapan teknik deep breathing berpengaruh dalam mengatasi kecemasan siswa.
Kata kunci: Teknik deep breathing, tingkat kecemasan siswa.
Abstract: This research aims to determine the effectiveness of deep breathing techniques in reducing the anxiety level of students at SMA Negeri 20 Pangkep, Specifically, this study examines: (1) the depiction of the implementation of deep breathing techniques in reducing anxiety levels among students at SMA Negeri 20 Pangkep, (2) the effectiveness before and after the application of deep breathing techniques in lowering anxiety levels in students at SMA Negeri 20 Pangkep, and (3) the impact of deep breathing techniques on reducing anxiety levels in students at SMA Negeri 20 Pangkep.The research uses a quantitative approach through experimentation on a sample of 30 students from SMA Negeri 20 Pangkep. Data collection was carried out using questionnaires and observations. Data analysis statistical analysis using t-test. The research results indicate that: (The implementation of the deep breathing technique to reduce the anxienty levels of students at SMA Negeri 20 Pangkep shows a change from high to moderate category, (2) The implementation of the deep breathing technique before and after its application to reduce the anxiety levels of students at SMA Negeri 20 Pangkep experienced a decrease to a low level, (3) The application of the deep breathing technique has an impact on addressing the anxiety of students at SMA Negeri 20 Pangkep.

Keyword: Deep breathing technique, students’ anxiety level.
PENDAHULUAN
Siswa merupakan individu yang sedang berada dalam proses pembelajaran dan perkembangan sosial-emosional. Menurut Maulana & Nugroho (2020), siswa berada dalam tahap perkembangan belajar dan memerlukan bimbingan untuk mencapai kemandirian. Pada tingkat SMA, mereka menghadapi tuntutan akademik dan sosial yang sering memicu kecemasan, misalnya rasa takut diamati atau dikritik (Bakhtiar & Saman, 2018).

Kecemasan merupakan kondisi psikologis berupa rasa takut dan khawatir terhadap ancaman nyata maupun imajiner. Freud dalam psikoanalisis menjelaskan bahwa kecemasan muncul akibat ketidakseimbangan antara id, ego, dan superego (Feist, Feist, & Roberts, 2020). Data menunjukkan tingginya angka kecemasan pada remaja, seperti laporan BPS (2020) bahwa 23% remaja Indonesia mengalami kecemasan, serta Riskesdas (2018) yang mencatat 6,1% penduduk usia ≥15 tahun mengalami gangguan mental emosional. WHO (2022) juga melaporkan bahwa gangguan kecemasan merupakan masalah kesehatan jiwa global, sementara UNICEF & Gallup (2021) menemukan 1 dari 3 remaja Indonesia mengalami masalah kesehatan mental.

Observasi awal di SMA Negeri 20 Pangkep menunjukkan banyak siswa mengalami kecemasan menjelang ujian, seperti sulit tidur, gugup, hingga tidak fokus. Hal ini diperparah oleh minimnya layanan konseling sekolah yang efektif. Padahal, kecemasan dapat mengganggu konsentrasi dan prestasi siswa, sehingga diperlukan intervensi sederhana dan efektif.

Salah satu metode yang menjanjikan adalah teknik deep breathing, yaitu latihan pernapasan dalam untuk menurunkan ketegangan fisik dan psikologis (Rahayu & Adi, 2020). Teknik ini menekan aktivasi sistem saraf simpatis dan mengaktifkan parasimpatis, sehingga tubuh menjadi rileks. Dalam pendekatan kognitif-behavioral, deep breathing membantu mengelola pikiran negatif dan mengurangi kecemasan. Penelitian Wahyuni (2019) menunjukkan teknik ini meningkatkan konsentrasi belajar dan kualitas tidur siswa SMA.

Secara teoretis, teknik deep breathing memiliki dasar kuat dalam teori fisiologis maupun pengaturan emosi (Gross, 2015). Selain non-invasif dan mudah dilakukan, metode ini relevan diterapkan di sekolah dalam bimbingan konseling maupun rutinitas siswa. Oleh karena itu, penelitian mengenai efektivitas deep breathing dalam menurunkan kecemasan siswa SMA, khususnya di Indonesia, sangat penting untuk dilakukan.

METODE 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan pendekatan  exsperimen serta menerapkan desain penelitian one group pretest – post test. Teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif mengunakan statistik deskriptif dan inferensial. 


Objek penelitian ini mencakup dua variabel, yaitu variabel bebas (X) berupa teknik deep breathing dan variabel terikat (Y) yaitu tingkat kecemasan siswa. Lokasi penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 20 Pangkep yang terletak di Kelurahan Sibatua, Kecamatan Pangkajene Kabupaten Pangkep. Penelitian ini akan dilaksanan pada semester ganjil 2024/2025. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi dan angket (pre-test dan post-test). Instrumen yang digunakan adalah pedoman observasi, angket dan dokumentasi. 

Jumlah populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X di SMA Negeri 20 Pangkep yang berjumlah 120 siswa. Jumlah sampel sebanyak 30 siswa kelas X, Sampel diambil menggunakan teknik purposive sampling, dengan pertimbangan bahwa siswa kelas X berada pada fase tingkat kecemasan siswa yang tinggi.


Definisi operasional Teknik deep breathing yang dilakukan dengan cara mengambil napas dalam melalui hidung, menahan napas selama beberapa detik, dan mengeluarkan napas perlahan melalui mulut. Teknik ini akan diajarkan kepada siswa selama sesi intervensi dan diharapkan dapat mengurangi tingkat kecemasan mereka.
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil pengolahan data dan pembahasan hasil penelitian sesuai dengan perumusan masalah dan pemecahan masalah. Setelah penulis mendapatkan data dari hasil penelitian yang telah terkumpul secara lengkap, maka langkah selanjutnya yang di lakukan penulis yaitu menyusun laporan dengan menganalisis data-data untuk memastikan bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini bersifat empiris dan teruji keabsahannya. Data-data penulis tersebut akan penulis susun data sebuah laporan yang merupakan segala sesuatu yang dilakukan selama penelitian. Hasil analisis data penelitian yang dilakukan ialah hasil analisis yang disajikan dengan menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial.
                              Tabel 4.3 Data Persentase Hasil Observasi Kecemasan Siswa, 

Selama Mengikuti Teknik Deep Breathing

	Persentase
	Pertemuan

	
	Kategori
	I
	II
	III
	IV

	80% - 100%
	Sangat Rendah
	-
	1
	10
	30

	60% - 79%
	Rendah
	4
	6
	20
	-

	40% - 59%
	Sedang
	20
	23
	-
	-

	20% - 39%
	Tinggi
	8
	-
	-
	-

	0% - 19%
	Sangat Tinggi
	-
	-
	-
	-

	Jumlah
	30
	30
	30
	30


                                                                                                               Sumber:Analisis Data Observasi
rekapitulasi hasil observasi dari 4 pertemuan menunjukkan hasil dari pertemuan pertama dengan total skor frekuensi 235 dengan presentase 49%, pada pertemuan kedua total skor frekuensi 290 dengan presentase 60% , pertemuan ketiga  dengan total skor frekuensi 358 dengan presentase 75%, dan pertemuan ke empat dengan total skor frekuensi 470 dengan presentase 98%, maka hasil rekapitulasi tersebut disimpulkan bahwa efektivitas teknik deep breathing dalam 4 pertemuan mengalami peningkatan.
Tabel 4.5 Data Tingkat Kecemasan Siswa di SMA Negeri 20 Pangkep 

Sebelum (pre-test) dan Sesudah (post-test) Pemberian Teknik Deep Breathing.
	Interval
	Kategori Tingkat Kecemasan
	Pre-test
	Post-test

	
	
	F
	%
	F
	%

	99-121
	Sangat Tinggi
	3
	10%
	-
	-

	76 - 98
	Tinggi
	27
	90%
	-
	-

	53 - 75
	Rendah
	-
	-
	28
	93%

	30 - 52
	Sangat Rendah
	-
	-
	2
	7%

	Jumlah
	30
	100%
	30
	100%


                                                                                                       Sumber: hasil pretest-postest


Pada hasil tabel angket pre-test kelas eksperimen menunjukkan bahwa tingkat kecemasan siswa kelas X SMA Negeri 20 Pangkep sebelum diberi teknik deep breathing berada pada kategori Sangat tinggi sebanyak 3 responden (10%), kategori tinggi sebanyak 27 responden (90%), kategori rendah dan sangat rendah, masing-masing sebanyak 0 responden (0%). Sedangakan hasil tabel angket post-test dapat dilihat bahwa rata-rata hasil setelah diberikan perlakuaan teknik deep breathing, berada pada kategori Sangat rendah sebanyak 2 responden (7%), kategori tinggi sebanyak 28 responden (93%), kategori tinggi dan sangat tinggi, masing-masing sebanyak 0 responden (0%).

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik deep breathing secara efektif mampu menurunkan tingkat kecemasan siswa, yang terlihat dari pergeseran kategori kecemasan dari "tinggi dan sangat tinggi" menjadi "rendah dan sangat rendah" setelah perlakuan diberikan.
Tabel 4.10 Uji T-test
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Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of the Difference tailed)
Deviation Mean Lower Upper
Pair 1 pretest - 19.13333 9.51128 1.73651 15.58176 22.68490 11.018 29 .000

postest




Sumber: SPSS Versi 26
Berdasarkan hasil uji t, diperoleh nilai rata-rata perbedaan antara skor pre-test dan post-test sebesar 19,13 dengan standar deviasi 9,51 dan nilai t sebesar 11,018 pada derajat kebebasan (df) 29. Nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor kecemasan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan teknik deep breathing. Dengan demikian, teknik deep breathing terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan siswa.
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis“Efektivitas Teknik Deep Breathing dalam Menurunkan Tingkat Kecemasan Siswa SMA Negeri 20 Pangkep” ini dilaksanakan dalam empat kali pertemuan dengan memberikan intervensi berupa pelatihan teknik deep breathing. Pada pertemuan pertama, siswa diberikan penjelasan mengenai pengertian kecemasan, penyebab, serta dampaknya terhadap kehidupan 68 akademik dan sosial siswa. Kegiatan ini bertujuan untuk membangun pemahaman dasar siswa mengenai pentingnya pengelolaan kecemasan. Pada pertemuan kedua, siswa diberikan penjelasan tentang definisi dan prinsip teknik deep breathing. Kegiatan ini bertujuan untuk membangun pemahaman dasar kepada siswa tentang apa itu teknik deep breathing. Selanjutnya, pada pertemuan ketiga, siswa diberikan penjelasan tentang manfaat teknik deep breathing untuk mengatasi kecemasan, hal ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman siswa mengenai manfaat teknik deep breathing dalam meredakan gejala kecemasan. 

Pertemuan keempat, diisi dengan peneliti melakukan demonstrasi langsung mengenai cara melakukan teknik deep breathing dengan benar, dilanjutkan dengan latihan praktik secara bersama-sama. Siswa dilatih untuk menarik napas dalam secara perlahan, menahan sejenak, kemudian menghembuskan napas secara teratur, disertai dengan fokus pikiran pada aliran napas. Tujuan dari sesi ini adalah untuk memastikan siswa mampu mempraktikkan teknik tersebut secara tepat. Diberikan kartu kontrol praktik mandiri di rumah yang harus mereka isi setiap kali melakukan latihan pernapasan, hal ini bertujuan untuk membangun konsistensi dan kemandirian siswa dalam menerapkan teknik tersebut di luar jam pelajaran. 

Pendekatan ini dilaksanakan agar siswa mampu menerapkan teknik deep breathing secara mandiri dalam kehidupan sehari-hari sebagai bagian dari strategi pengelolaan kecemasan yang sehat dan alami. Selain itu, teknik ini dapat menjadi salah satu pendekatan yang digunakan oleh sekolah, khususnya oleh guru bimbingan dan konseling dalam membantu siswa menghadapi tekanan belajar dan tuntutan 69 akademik. Penelitian ini juga memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kualitas kesehatan mental siswa dan menjadi dasar bagi penelitian lanjutan di bidang yang sama. Indriani dan Susanti (2018) meneliti efektivitas latihan pernapasan dalam pada mahasiswa tingkat akhir dan menemukan bahwa teknik ini mampu membantu mahasiswa mengelola stres dan kecemasan menjelang penyusunan tugas akhir. 

Berdasarkan data yang diperoleh bahwa teknik deep breathing memberikan pengaruh positif pada siswa yang sebelumnya mengalami kecemasan menunjukkan tanda-tanda penurunan kecemasan setelah mengikuti serangkaian latihan teknik deep breathing. Putri dan Lestari (2019) dalam penelitiannya menemukan bahwa pemberian intervensi teknik pernapasan dalam secara rutin selama satu minggu dapat menurunkan tingkat kecemasan pada remaja secara signifikan. 

Penurunan tingkat kecemasan dapat dilihat dari kemampuan siswa dalam mengenali, mengontrol, dan meredakan perasaan cemas yang mereka alami. Selain itu, peningkatan antusiasme siswa selama proses pelatihan juga menjadi indikator keberhasilan dari intervensi yang diberikan. Pati dkk (2022) menemukan bahwa pelatihan regulasi emosi yang diterapkan di SMA mampu meningkatkan kemampuan siswa dalam mengidentifikasi dan memahami emosi, serta menerapkan teknik relaksasi untuk meredakan kecemasan yang mereka alami, intervensi tersebut memberikan edukasi regulasi emosi dan teknik relaksasi, sehingga siswa lebih mampu mengenali apa yang mereka rasakan dan mengendalikannya secara mandiri.
Pengaruh positif juga dapat diukur melalui observasi langsung terhadap sikap dan perilaku siswa yang awalnya tampak gelisah atau kurang fokus mulai 70 menunjukkan ketenangan, keterlibatan aktif dalam kegiatan, serta kesadaran diri dalam menggunakan teknik deep breathing ketika menghadapi tekanan. Lestari & Pratama (2020), yang menyatakan bahwa latihan deep breathing tidak hanya menurunkan skor kecemasan secara kuantitatif, tetapi juga meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) dan regulasi emosi siswa. 

Keberhasilan intervensi tidak hanya diukur melalui data tertulis, tetapi juga melalui perubahan sikap, semangat, dan kesediaan siswa untuk menerapkan teknik ini dalam kehidupan sehari-hari. Wulandari & Handayani (2021) menunjukkan bahwa teknik deep breathing mampu memberikan pengaruh positif terhadap perilaku siswa yang sebelumnya menunjukkan tanda-tanda kecemasan, seperti gelisah, kurang fokus, dan mudah panik. Setelah diberikan intervensi berupa pelatihan teknik pernapasan dalam selama beberapa sesi, siswa mulai menunjukkan perubahan perilaku yang signifikan. 

Kemajuan positif dalam suatu intervensi dikatakan terjadi ketika terdapat perubahan perilaku, sikap, atau respons yang meningkat ke arah yang lebih baik dibandingkan dengan kondisi sebelum intervensi diberikan. Hasil analisis, peningkatan jumlah siswa yang menunjukkan keaktifan dalam mengikuti teknik deep breathing selama beberapa pertemuan merupakan indikator bahwa siswa mengalami perkembangan yang bermakna. Hastuti & Yuliani (2021) menekankan bahwa indikator keberhasilan intervensi psikologis dapat dilihat dari perubahan perilaku non-verbal siswa, seperti peningkatan ketenangan, ekspresi wajah yang lebih rileks, serta kemampuan siswa mengenali tanda-tanda kecemasan. Kemajuan ini tidak hanya 71 terlihat dari kehadiran siswa, tetapi juga dari keseriusan, keterlibatan aktif, dan kemampuan siswa dalam mempraktikkan teknik deep breathing dengan benar dan konsisten.  
 Tingkat kecemasan seseorang dapat dikategorikan ke dalam beberapa tingkat, mulai dari sangat rendah, rendah, tinggi, hingga sangat tinggi, bergantung pada skor yang diperoleh dari angket atau instrumen yang digunakan. Siswa pada pre-test yang termasuk dalam kategori tinggi dan sangat tinggi berarti siswa memiliki kecemasan yang nyata dan cenderung mengganggu proses belajar. Syatoto (2018) di SMAN 1 Jetis Bantul menunjukkan bahwa sebagian besar siswa dengan kecemasan akademik awal memiliki skor tinggi berdasarkan skala pengukuran, yang ditunjukkan dari hasil pre-test sebelum diberi intervensi teknik deep breathing. 
Sedangkan pada post-test, mayoritas siswa berada di kategori rendah dan sangat rendah, hal ini menunjukkan bahwa kecemasan mereka telah berkurang secara signifikan setelah diberikan intervensi teknik deep breathing. Putri & Sari (2021) Dalam penelitiannya terhadap siswa sekolah menengah, ditemukan bahwa setelah dilakukan intervensi teknik pernapasan dalam selama beberapa sesi, tingkat kecemasan siswa menurun secara signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji statistik yang menunjukkan perbedaan antara skor pretest dan post-test. Berdasarkan hasil pengukuran, hasil uji T menunjukkan adanya perbedaan antara tingkat kecemasan siswa sebelum dan sesudah diberikan teknik deep breathing. Karena perbedaan ini dinyatakan signifikan, maka dapat disimpulkan bahwa teknik deep breathing berdampak nyata dan efektif dalam menurunkan 72 kecemasan siswa. Santoso & Lestari (2021) menyoroti kecemasan pada siswa yang mengalami tekanan sosial yang menunjukkan hasil yang signifikan terhadap penurunan kecemasan, sebagaimana dibuktikan melalui hasil uji statistik. Perubahan signifikan ini menjadi indikator kuat bahwa intervensi psikologis seperti deep breathing memiliki dampak nyata.
SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian “Efektivitas teknik deep breathing dalam menurunkan tingkat kecemasan pada siswa SMA Negeri 20 Pangkep, dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut: (1) Gambaran pelaksanaan teknik deep breathing menunjukkan bahwa siswa mampu mengikuti tahapan 

latihan dengan baik setelah diberikan bimbingan dan instruksi secara rutin. Teknik ini dilaksanakan dalam beberapa sesi, dengan pengulangan gerakan pernapasan secara perlahan, teratur, dan disertai kesadaran penuh terhadap ritme napas. Siswa menunjukkan keterlibatan aktif dalam proses latihan dan mulai menerapkan teknik ini secara mandiri saat merasa tertekan atau cemas; (2) Efektivitas teknik deep breathing terlihat jelas dari perbandingan antara hasil pre
test dan post-test. Sebelum intervensi, sebagian besar siswa berada pada kategori kecemasan tinggi dan sangat tinggi, yang secara nyata mengganggu proses belajar mereka. Namun setelah penerapan teknik deep breathing, terjadi penurunan signifikan pada tingkat kecemasan siswa, baik dari segi skor kuantitatif maupun perilaku yang teramati. Hal ini menunjukkan bahwa teknik deep breathing efektif dalam membantu menurunkan kecemasan pada siswa; (3)  Pengaruh teknik deep breathing terhadap kecemasan siswa terbukti positif dan signifikan. Hasil analisis statistik menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna 
antara tingkat kecemasan sebelum dan sesudah perlakuan. Selain itu, secara kualitatif, siswa terlihat lebih tenang, fokus, dan lebih mampu mengelola tekanan akademik setelah rutin melakukan latihan pernapasan dalam. Dengan demikian, teknik ini dapat dijadikan salah satu metode intervensi sederhana namun efektif dalam membantu siswa mengatasi kecemasan, khususnya dalam konteks pendidikan

Berdasarkan hasil penelitian, peneliti memberikan saran sebagai berikut: 1. Bagi Siswa Disarankan untuk terus mempraktikkan teknik deep breathing secara rutin, baik di sekolah maupun di rumah, untuk membantu mengelola kecemasan secara mandiri. 2. Bagi guru atau konselor sekolah Dapat menggunakan teknik deep breathing sebagai salah satu intervensi untuk membantu siswa yang mengalami kecemasan, dan membimbing mereka untuk melakukannya dengan benar. 3. Bagi peneliti selanjutnya Disarankan untuk meneliti efektivitas teknik deep breathing dengan melibatkan sampel yang lebih luas, durasi perlakuan yang lebih panjang, atau dengan membandingkan dengan teknik relaksasi lain, untuk mendapatkan hasil yang lebih mendalam.
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