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ABSTRAK 

 

Sugiarti, Linda. 2016. Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas Dalam Terhadap 

Penurunan Stress Dalam Mengerjakan Skripsi Pada Mahasiswa 

Keperawatan Semester VII di STIKES Muhammadiyah Lamongan. 

Skripsi Program Studi S1 Keperawatan, STIKES Muhammadiyah 

Lamongan. Pembimbing: (1) Hj. Siti Sholikah, S.Kep., Ns, M.Kes. (2) 

Amirul Amalia, S.SiT., M.Kes 

 

Salah satu syarat yang turut menjadi faktor penentu  kelulusan mahasiswa di 

perguruan tinggi yaitu skripsi. Hal ini akan menimbulkan stress karena tekanan 

yang dihadapi dalam mengerjakan skripsi. 

Dari survey awal yang dilakukan, didapatkan masalah penelitian yaitu masih 

tingginya stress yang dialami mahasiswa dalam mengerjakan skripsi. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengetahui adanya pengaruh teknik relaksasi nafas dalam 

terhadap penurunan stress dalam mengerjakan skripsi pada mahasiswa 

keperawatan semester VII di STIKES Muhammadiyah Lamongan. 
Desain penelitian menggunakan pra-experiment one group pretest-posttest design. 

Populasinya adalah seluruh mahasiswa keperawatan semester VII 2016 sebanyak 

157 mahasiswa. Sampelnya adalah sebagian mahasiswa keperawatan semester VII 

2016 sebanyak 39 mahasiswa. Teknik sampling menggunakan Simple Random 

Sampling. Instrumen dalam penelitian menggunakan perlakuan teknik relaksasi 

nafas dalam dan lembar observasi. Data penelitian dianalisa menggunakan uji 

Paired t-test dengan taraf signifikansi (p)<0,05. 

Hasil penelitian sebelum teknik relaksasi nafas dalam menunjukkan hampir 

sebagian mengalami stress ringan yaitu sebanyak (41%) atau 16 mahasiswa dan 

setelah teknik relaksasi nafas dalam menunjukkan hampir sebagian mahasiswa 

normal yaitu sebanyak (48,7%) atau  19 mahasiswa. Hasil uji Paired t-test 

didapatkan nilai t=18,007 dan p=0,000 dimana p<0,05 maka terdapat pengaruh 

teknik relaksasi nafas dalam terhadap penurunan stress dalam mengerjakan skripsi 

pada mahasiswa keperawatan semester VII di STIKES Muhammadiyah 

Lamongan. 
Melihat hasil penelitian, maka perlu adanya penelitian lebih lanjut tentang teknik 

relaksasi nafas dalam untuk dapat lebih bermanfaat bagi mahasiswa yang 

mengerjakan skripsi. 

 

Kata Kunci : Stress, Teknik Relaksasi Nafas Dalam 
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ABSTRACT 

 

Sugiarti, Linda. 2016. The influence of Deep Breathing Relaxation Techniques 

To Decrease Stress In Working a Skripsi Semester of VII nursing 

Students in STIKES Muhammadiyah Lamongan. Skripsi S-1 Nursing 

Program, High School Healty Sciences of Muhammadiyah Lamongan. 

Counselor: (1) Hj. Siti Sholikah, S.Kep., Ns, Kes. (2) Amirul Amalia, 

S.SiT., M.Kes 

 

One of the conditions that contributed to a decisive factor in college graduation 

that thesis. This will cause stress because of the pressures they face in working 

skripsi. 

From the initial survey is done, get the research problem is the high stress 

experienced by students doing skripsi. The purpose of this study was to 

investigate the influence of deep breathing relaxation techniques to decrease stress 

in working a skripsi semester of VII nursing students in STIKES Muhammadiyah 

Lamongan.  

The study design using pre-experiment one group pretest-posttest design. The 

population is all nursing students semester of VII 2016 a total are 157 students. 

The sample is part of nursing students semester of VII 2016 a total are 39 

students.The sampling technique using Simple Random Sampling. Instruments in 

the study using deep breathing relaxation techniques treatment and observation 

sheet. The date are analyzed using Paired t-test with a significance level of (p)< 

0.05. 

The results of the study before deep breathing relaxation techniques showed 

almost half experiencing mild stress as many (41%) or 16 students and after deep 

breathing relaxation techniques showed almost half as many as normal students 

(48.7%) or 19 students. Results Paired t-test t value = 18,007 and p value = 0.000 

where p <0.05, so there is the influence of deep breathing relaxation techniques to 

decrease stress in working skripsi of VII semester nursing students in STIKES 

Muhammadiyah Lamongan. 

This is show that there are significant deep breathing relaxation techniques to 

decrease stress in working skripsi. 

Seeing the results of the research, need research on deep breathing relaxation 

technique more to be more helpful for students who are working of skripsi. 

Keywords: Stress, Deep Breathing Relaxation Technique 
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