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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Ansietas merupakan respons emosional yang muncul 

akibat stresor psikososial dan dapat mengganggu kondisi fisik, psikologis, serta 

kualitas hidup individu. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat 

digunakan untuk menurunkan ansietas adalah Deep Breathing Exercise dan Sleep 

Hygiene. Tujuan Penelitian: Mengimplementasikan terapi Deep Breathing 

Exercise dan Sleep Hygiene pada klien Ny. M dengan masalah ansietas di 

Puskesmas Mulyorejo. Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan 

pendekatan studi kasus deskriptif pada satu klien dengan ansietas. Intervensi 

dilakukan selama 6 hari, meliputi Deep Breathing Exercise selama 10 menit setiap 

hari dan edukasi serta evaluasi Sleep Hygiene selama 5 menit. Pengukuran tingkat 

ansietas dilakukan menggunakan instrumen Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS). Hasil Penelitian: Hasil pengkajian awal menunjukkan skor HARS 26 

yang termasuk kategori ansietas sedang. Setelah dilakukan intervensi selama 6 hari, 

skor HARS menurun secara bertahap menjadi 12 yang menunjukkan klien tidak 

mengalami ansietas. Selain itu, terjadi perbaikan tanda dan gejala ansietas berupa 

berkurangnya rasa khawatir, ketegangan, gangguan tidur, kesulitan berkonsentrasi, 

serta gejala fisik yang menyertai kecemasan. Kesimpulan: Penerapan Deep 

Breathing Exercise dan Sleep Hygiene efektif dalam membantu mengurangi gejala 

ansietas pada klien Ny. M. Intervensi ini dapat digunakan sebagai alternatif 

tindakan keperawatan nonfarmakologis dalam penatalaksanaan pasien dengan 

ansietas. 
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