
Edu Society: Jurnal Pendidikan, Ilmu Sosial, dan Pengabdian Kepada Masyarakat 

Vol 5 No 2 2025, hal 1689-1697 

Avaliable online at: https://jurnal.permapendis-sumut.org/index.php/edusociety 

|| Abigail Dwi Puspita Napitupulu, et.al. || Efektivitas Teknik Relaksasi Napas.... 1689 

Efektivitas Teknik Relaksasi Napas Dalam Terhadap  

Pengurangan Sesak Napas Pada Pasien Asma Bronkial 
 

Abigail Dwi Puspita Napitupulu1, Rahmayanti2, Astrialusiana Buulolo3  
1,2,3 PUI-PT Palliative Care, Fakultas Keperawatan dan Kebidanan, Universitas Prima 

Indonesia, Jalan Danau Singkarak, Gang Madrasah, Sei Agul, Kec. Medan Barat, Kota 

Medan, Sumatera Utara 20117 

Email: abigailnapitupulu443@gmail.com  

 

Abstrak 

Asma bronkial merupakan penyakit pernapasan kronis yang ditandai dengan serangan 

sesak napas yang berulang dan bersifat reversibel. Pengelolaan asma tidak hanya 

bergantung pada terapi farmakologis, namun juga memerlukan intervensi nonfarmakologis 

seperti teknik relaksasi napas dalam yang terbukti dapat meningkatkan ventilasi paru dan 

mengurangi kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik 

relaksasi napas dalam terhadap penurunan sesak napas dan peningkatan kontrol asma pada 

pasien asma bronkial. Penelitian ini menggunakan desain quasi-eksperimen dengan 

pendekatan pretest- posttest one group. Populasi yang terdapat pada penelitian ini yaitu 43 

responden dan teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan purposive 

sampling sehingga sampel sebanyak 30 responden. Intervensi berupa teknik relaksasi napas 

dalam yang dilakukan selama 7 hari. Pengukuran dilakukan menggunakan skala borg untuk 

menilai tingkat sesak napas dan Asthma Control Test (ACT) untuk mengukur tingkat kontrol 

asma. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test dan Korelasi Spearman rho. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan signifikan pada skor Borg dari rata-rata 

8,33 menjadi 1,27 (p < 0,001) dan peningkatan skor ACT dari rata-rata 8,67 menjadi 22,20 (p < 

0,001). Terdapat hubungan negatif yang kuat antara skor borg dan skor ACT (r = -0,872; p < 

0,001). Kesimpulannya, teknik relaksasi napas dalam efektif dalam menurunkan sesak napas 

dan meningkatkan kontrol asma pada pasien asma bronkial. Intervensi ini dapat 

direkomendasikan sebagai terapi pendamping dalam manajemen asma.  

Kata Kunci: Asma bronkial, relaksasi, Sesak 

 

The Effectiveness of Deep Breathing Relaxation Techniques  

in Reducing Shortness of Breath in Bronchial Asthma Patients 

Abstract 

Bronchial asthma is a chronic respiratory disease characterized by recurrent and reversible attacks of 

shortness of breath. Asthma management relies not only on pharmacological therapy but also requires 

non-pharmacological interventions such as deep breathing relaxation techniques, which have been 

shown to improve pulmonary ventilation and reduce anxiety. This study aims to determine the 

effectiveness of deep breathing relaxation techniques in reducing shortness of breath and improving 

asthma control in bronchial asthma patients. This study used a quasi-experimental design with a one-

group pretest-posttest approach. The population in this study was 43 respondents, and the sampling 

technique used purposive sampling, resulting in a sample of 30 respondents. The intervention, in the 
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form of deep breathing relaxation techniques, was carried out for 7 days. Measurements were made 

using the Borg scale to assess the level of shortness of breath and the Asthma Control Test (ACT) to 

measure the level of asthma control. Data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test and 

Spearman's rho correlation. The results showed a significant decrease in the Borg score from an 

average of 8.33 to 1.27 (p < 0.001) and an increase in the ACT score from an average of 8.67 to 22.20 

(p < 0.001). There was a strong negative correlation between the Borg score and the ACT score (r = -

0.872; p < 0.001). In conclusion, deep breathing relaxation techniques are effective in reducing 

shortness of breath and improving asthma control in patients with bronchial asthma. This 

intervention can be recommended as a complementary therapy in asthma management. 

Keywords: Bronchial asthma, relaxation, shortness of breath 

 

PENDAHULUAN 

The Global Initiative for Asthma mendefinisikan asma merupakan suatu kondisi yang 

beragam, ditandai oleh peradangan jangka panjang pada saluran pernapasan, dengan gejala 

berupa mengi, kesulitan bernapas, sesak napas, batuk, dan variasi dalam aliran udara yang 

terbatas (Dubin et al., 2024). 

World Health Organization (WHO) berkolaborasi dengan organisasi asma 

internasional, Jaringan Asma Global (GANT), diperkirakan saat ini jumlah pasien asma di 

seluruh dunia telah mencapai 334 juta orang. Angka ini diprediksi akan terus meningkat 

menjadi 400 juta orang pada tahun 2025 dan akan ada 250 ribu kematian akibat asma, 

termasuk di antaranya anak-anak (WHO, 2023). 

Prevalensi asma di Indonesia melonjak dari sebesar 4,2% menjadi 5,4% dan angka 

kejadian asma di Aceh yaitu sebesar 2,3%. Menurut data Dinas Kesehatan Republik 

Indonesia tahun 2020 asma merupakan salah satu jenis penyakit yang paling banyak diidap 

oleh masyarakat Indonesia. Hal ini tentu berakibat pada kualitas hidup dan produktivitas 

penderitanya, seperti terganggunya pekerjaan atau aktivitas lainnya (Kemenkes, 2022).  

Di wilayah Kecamatan Kebayakan, Kabupaten Aceh Tengah, angka kejadian asma 

bronkial masih cukup tinggi. Berdasarkan data Puskesmas Kebayakan tahun 2024, tercatat 

lebih dari 150 pasien asma yang membutuhkan pengelolaan berkelanjutan untuk 

mengurangi frekuensi serangan.  

Ada beberapa faktor yang dapat meningkatkan kemungkinan kambuhnya gejala 

asma, seperti faktor keturunan, kontak dengan alergen di dalam rumah, interaksi dengan 

mikroorganisme dalam tubuh, infeksi sistem pernapasan, berada di sekitar asap rokok, 

pencemaran udara, kebiasaan merokok, bahaya di tempat kerja, kelebihan berat badan, serta 

tekanan mental atau emosional (Kuruvilla et al., 2019). Bagi individu yang mengalami 

masalah IgE terkait alergi, paparan terhadap alergen merupakan pemicu utama kambuhnya 

asma jika mempertimbangkan berbagai elemen yang berkontribusi terhadap perkembangan 

asma (Niespodziana et al., 2020). 

Bila asma tidak ditangani dengan baik, hal itu dapat berdampak negatif terhadap 

kesejahteraan penderitanya dan orang-orang yang mereka sayangi, serta berpotensi 

menyebabkan berkurangnya efisiensi dalam tugas sehari-hari bagi penderita asma (Hossny 

et al., 2017). Orang yang berjuang melawan asma kritis kerap melaporkan penurunan 

kualitas hidup, khususnya terkait kesejahteraan fisik ketimbang kondisi mental (Song et al., 

2021). 
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Tujuan utama pengobatan untuk meningkatkan kesejahteraan serta untuk mengatasi 

faktor-faktor penyebab dan masalah kesehatan terkait, di samping meningkatkan derajat 

pengelolaan asma yang efektif (Hossny et al., 2017). Oleh karena itu perlu adanya 

pendekatan multidimensi yang melibatkan strategi non farmakologis yang membantu 

pasien untuk lebih mengontrol asma dalam manajemen penyakit disertai dengan 

pengobatan farmakologis (Santino et al., 2020a) 

Asma dapat ditangani dengan dua pendekatan utama yaitu pengobatan yang 

melibatkan obat-obatan dan yang tidak. Terapi yang tidak melibatkan obat-obatan berfungsi 

sebagai pendekatan suportif, yang berpotensi menggabungkan gerakan fisik dan rutinitas 

pernapasan khusus (Berampu et al., 2020). Umumnya, obat-obatan seperti bronkodilator dan 

kortikosteroid inhalasi digunakan untuk mengobati asma. Namun, metode nonfarmakologi, 

seperti relaksasi melalui pernapasan dalam, semakin populer karena memungkinkan 

individu mengendalikan gejala asma mereka. Metode ini meningkatkan jumlah oksigen 

dalam tubuh, meredakan ketegangan otot pernapasan, dan mengurangi keparahan sesak 

napas (Da Silva et al., 2023). 

Salah satu metode sederhana dan tidak memerlukan banyak biaya untuk 

mengurangi sesak nafas pada penderita asma yaitu dengan melakukan teknik relaksasi 

napas dalam. Terapi non-farmakologis yang dapat diterapkan untuk mencegah kekambuhan 

asma seperti rehabilitasi paru, latihan pernapasan serta manajemen stres memiliki dampak 

yang signifikan. Relaksasi napas dalam adalah tindakan perawat mengajarkan pasien 

bagaimana mengambil napas dalam-dalam, bernapas perlahan (mempertahankan inspirasi 

maximal) dan menghembuskan napas perlahan (Octaviani et al., 2023). Oleh karena itu, 

penelitian ini penting dilakukan untuk mengevaluasi lebih lanjut efektivitas terapi relaksasi 

napas dalam pada pasien asma bronkial di Puskesmas Kecamatan Kebayakan, Kabupaten 

Aceh Tengah. 

 

METODE 

Desain penelitian quasy eksperimen dengan pendekatan time series design. Penelitian ini 

dilakukan di Puskesmas Kecamatan Kebanyakan, Kabupaten Aceh Tengah dengan waktu 

penelitian dimulai April - Mei 2025. Populasi yang terdapat pada penelitian ini yaitu 43 

responden asma yang rutin melakukan kontrol, dan teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling sehingga jumlah sampel sebanyak 30 responden dengan 

kriteria sampel meliputi kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. Teknik pengumpulan data 

menggunakan kuesioner yang diberikan kepada responden asma menggunakan (angket), 

obeservasi (pengamatan) dan gabungan ketiganya (Assingkily, 2021). Analisis Bivariat 

menggunakan Uji Korelasi Spearman rho.  
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur  

No. Umur N Persentase (%) 

1 20-30 tahun 6 20 

2 31-40 tahun  12 40 

3 41-50 tahun 12 40 

Total 30 100 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat bahwa kelompok umur terbanyak adalah 31-40 

tahun berjumlah 12 orang (40%) dan rentang umur 41-50 tahun sama berjumlah 12 orang 

(40%) serta paling sedikit di usia dengan rentang umur 20-30 tahun berjumlah 6 orang (20%).  

 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

No. Jenis Kelamin N Persentase (%) 

1 Laki-Laki  13 43,33 

2 Perempuan  17 56,67 

Total 30 100 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan mayoritas responden berjenis kelamin perempuan 

sebanyak 17 orang (56,67%) dan laki-laki sebanyak 13 orang (43,33%). 

 

Tabel 3 Distribusi Kategori Responden Berdasarkan Kategori Sesak Sebelum Diberikan 

Teknik Relaksasi Nafas Dalam (Pretest) 

No. Kategori Sesak (Pretest)  N Persentase (%) 

1 Ringan  - - 

2 Sedang  12 40 

3 Berat  18 60 

Total 30 100 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan sebagian besar responden memiliki kategori sesak 

terbanyak adalah sesak berat dengan 18 orang (60%) dan 12 orang dalam kategori sesak 

sedang (40%). 

 

Tabel 4 Distribusi Kategori Responden Berdasarkan Kategori Sesak Sesudah Diberikan 

Teknik Relaksasi Nafas Dalam (Postest) 

No. Kategori Sesak (Pretest) N Persentase (%) 

1 Tidak Sesak  11 36,67 

2 Ringan  18 60 

3 Sedang  1 3,33 

4 Berat  -  - 

Total 30 100 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 
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Berdasarkan tabel 4  setelah dilakukan intervensi, kategori sesak berkurang dengan 

hasil kategori tidak sesak 11 orang (36,67%), sesak ringan 18 orang (60%) dan kategori sesak 

sedang 1 orang (3,3%). 

 

Tabel 5 Hasil Penialaian Kontrol Asma dengan Menggunakan Kuesioner ACT 

Variabel N Min Max Mean 
Std. 

Deviation 

Skor ACT Sebelum 

Intervensi 
30 5 12 8,67 1,709 

Skor ACT Sesudah 

Intervensi 
30 18 25 22,20 2,041 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Berdasarkan tabel 5 menunjukkan bahwa skor ACT meningkat secara signifikan dari 

kategori “tidak terkontrol” menjadi “asma terkontrol”. 

 

Tabel 6 Hasil Intervensi Skala Borg 

Variabel N Min Max Mean 
Std. 

Deviation 

Skor Borg Sebelum 

Intervensi 
30 7 10 8,33 ,959 

Skor Borg Sesudah 

Intervensi 
30 0 4 1,27 1,143 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Tabel 6 menunjukkan bahwa rata-rata skor borg sebelum intervensi menunjukkan 

sesak napas berat (8.33) dan menurun drastis ke (1.27) setelah dilakukan intervensi teknik 

relaksasi napas dalam. Sehingga hal tersebut menunjukkan penurunan yang signifikan.  

 

Tabel 7 Tingkat Kepatuhan  

No. Teknik Relaksasi Nafas Dalam  N Persentase (%) 

1 Patuh  30 100 

2 Tidak Patuh  - - 

Total 30 100 

(Sumber : Hasil olah data SPSS) 

Berdasarkan tabel 7 didapatkan hasil responden patuh pada saat melakukan teknik 

relaksasi nafas dalam dengan intervensi dilakukan selama 2x sehari dengan durasi tiap 

latihan 15 menit diselingi dengan istirahat sebanyak 30 responden (100%) patuh dalam 

melalukan intervensi.  

 

Tabel 8 Pengitungan Wilcoxon 

 Z P-Value 

Wilcoxon -4.802 P < 0.001 

(Sumber: Hasil olah data SPSS) 

Berdasalkan uji Wilcoxon didapatkan nilai p <0.001 sehingga terdapat perbedaan 

signifikan antara skor ACT sebelum dan sesudah intervensi teknik relaksasi napas dalam. 
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Tabel 9 Korelasi Hubungan Antara Kuesioner Kontrol ACT dan Skala Borg 

Variabel A Variabel B Korelasi (r) p-value 

ACT Sesudah Intervensi Borg Sesudah Intervensi -0.872 0.001 

(Sumber: Hasil olah data SPSS) 

Tabel 9 menunjukkan bahwa korelasi negatif yang sangat kuat dan signifikan dimana 

semakin tinggi skor ACT maka asma semakin terkontrol, dan jika skor Borg semakin rendah 

(sesak semakin ringan).  

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini diikuti oleh 30 responden pasien asma di Puskesmas Kecamatan 

Kebayakan, Kabupaten Aceh Tengah Bulan Juli 2025. Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan kelompok jenis kelamin pasien asma terbanyak adalah perempuan sebanyak 17 

orang (56,67%) hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kasrin et al., 

2023), dalam penelitian nya hasil penelitian menunjukkan bahwa 61 rekam medik pasien 

asma rawat jalan yang di analisis dengan data persentase mayoritas pasien adalah 

perempuan (59%) dan pada usia 42-49 tahun (31%). Selain itu, dalam penelitian Litanto & 

Kartini (2020)mekanisme yang mendasari adanya perbedaan gender dalam prevalensi asma 

masih diselidiki tetapi sebagian besar merujuk pada perbedaan hormon dan perbedaan 

kapasitas paru-paru.  

Dalam penelitian sebelum diberikan terapi relaksasi napas dalam, kategori sesak 

yang dihasilkan adalah 12 responden mengalami sesak berat (40%) dan sisanya 18 

responden mengalami sesak berat (60%). Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Rismawati (2020), bahwa penyakit asma masuk ke dalam sepuluh besar 

penyebab kesakitan dan kematian di Indonesia. Serangan asma adalah episode peningkatan 

yang progresif (perburukan) dari gejala- gejala batuk, sesak napas, wheezing, rasa dada 

tertekan atau kombinasi berbagai gejala tersebut.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penurunan skor Borg dari rata-rata (8.33) 

menjadi (1.27) setelah dilakukan intervensi teknik relaksasi napas dalam. Sehingga temuan 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ramadani & Worwor (2023), yang 

menyatakan bahwa teknik pernapasan dalam efektif dalam menurunkan keluhan sesak 

napas pada pasien asma. Hal serupa juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Jastrzębski (2019), menyebutkan bahwa latihan pernapasan dapat memperbaiki ventilasi 

paru dan mempercepat adaptasi pasien terhadap adanya serangan sesak atau asma.  

Peningkatan pada skor ACT dari (8.67) menjadi (22.20) menunjukkan bahwa teknik 

relaksasi napas dalam tidak hanya berdampak pada gejala sesak saja, tetapi juga dapat 

meningkatkan kontrol asma secara keseluruhan. Serupa dengan penelitian Alyaturrohmah & 

Bage (2024), yang menyatakan bahwa teknik relaksasi napas dalam merupakan salah satu 

teknik pernapasan yang sederhana namun mampu meningkatkan skor ACT secara 

signifikan. Studi lainnya yang dilakukan oleh Erdoğan Yüce & Taşcı (2020), membuktikan 

bahwa teknik napas efektif sebagai pelengkap terapi Asma. Hasil study lainnya dilakukan 

oleh Ricketts (2024), yang menunjukkan bahwa kombinasi pernapasan dan aerobik tidak 

memberikan manfaat tambahan dibandingkan dengan aerobik saja pada kontrol asma atau 

kualitas hidup. Ini penting sebagai catatan bahwa teknik relaksasi napas sendiri tetap 

memiliki dampak kuat.  
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Hasil lain yang peneliti lakukan adalah korelasi negatif kuat antara skor ACT dan 

Skor Borg (r = -0.872) antara skor ACT dan Borg Menunjukkan hubungan erat antara kontrol 

asma dan tingkat sesak. Sejalan dengan penelitian Taha (2025), juga menemukan bahwa 

intervensi yang menunjukkan sensasi sesak napas berkontribusi terhadap terjadinya 

peningkatan skor ACT. Hal tersebut juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Lima (2023), yang menemukan bahwa latihan dari pernapasan selama 12 minggu dapat 

meningkatkan fungsi paru dan kontrol asma, termasuk dalam peningkatan kontrol atau skor 

ACT.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan Santino (2020), yang menunjukkan bahwa teknik 

pernapasan terbukti meningkatkan gejala dan kualitas hidup pada penderita asma. Peneliti 

Andreasson (2024), dimana ia menemukan peningkatan kontrol asma meskipun bukan 

peningkatan fungsi paru signifikan. Sehingga dalam hal ini menunjukkan bahwa dengan 

dilakukannya terapi relaksasi napas dalam tidak hanya efektif secara subjektif (pengurangan 

sesak napas), akan tetapi juga secara klinis (peningkatan kontrol asma).  

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik relaksasi napas dalam efektif dalam 

menurunkan sesak napas dan meningkatkan kontrol asma pada pasien asma bronkial. 

Terdapat penurunan skor Borg secara signifikan setelah dilakukan intervensi, serta 

peningkatan skor Asthma Control Test (ACT) yang menunjukkan kontrol asma yang lebih 

baik. Teknik ini dapat digunakan sebagai terapi pendamping yang mudah, murah, dan 

dapat diterapkan dalam praktik keperawatan. 
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