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ABSTRAK
PENGARUH TERAPI MUSIK SUARA ALAM DAN RELAKSASI NAFAS

DALAM TERHADAP STRES PADA LANSIA DI GRIYA USIA LANJUT
ST. YOSEF SURABAYA

Oleh Genoveva Medon Niron

Penyebab stres pada usia lanjut adalah perubahan dalam kehidupan, kehilangan,
kesepian, usia, jenis kelamin, dan riwayat penyakit. Terapi non farmakologi pada
lansia stres adalah musik suara alam dan relaksasi nafas dalam. Penelitian ini
bertujuan untuk menjelaskan apakah terapi musik suara alam dan relaksasi nafas
dalam dapat mengurangi stres pada lansia yang tinggal di Panti Werdha. Desain
penelitian yang digunakan adalah pra-eksperimental One Group pretest-posttest
design. Populasi penelitian ini mencakup 164 lansia di Griya Usia Lanjut St.
Yosef Surabaya. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling
dengan sampel yang didapatkan sebanyak 30 orang responden. Terdapat 2
variabel yaitu variabel independen adalah terapi musik suara alam dan relaksasi
nafas dalam, dan variabel dependen adalah stres lansia. Instrumen pengukur stres
menggunakan DASS yang telah dilakukan uji validitas dan reliabilitas. SOP terapi
musik suara alam dan relaksasi nafas dalam keduanya diberikan 3 kali selama 1
minggu dengan durasi 15 menit. Hasil penelitian menunjukan mean pretest 22,0 +
5,172 dan posttest 9,93 + 2,677 serta selisih mean pretest dan posttest -12,1 +
3,559. Hasil uji hipotesis dengan Wilcoxon Signed Rank Test stres lansia adalah p
value =0,000 (a<0,05) terdapat pengaruh terapi musik suara alam dan relaksasi
nafas dalam terhadap stres pada lansia, sehingga dapat disimpulkan bahwa terapi
musik suara alam dan relaksasi nafas dalam menurunkan stres pada lansia melalui
pelepasan hormon dopamin endorfin dan asetilkolin. Dopamin dan endorfin
meningkatkan suasana hati, sedangkan asetilkolin memperlambat detak jantung
dan merelaksasi otot. Sinergi kedua hormon ini menciptakan ketenangan fisik dan
emosional yang efektif mengurangi stres secara berkelanjutan.

Kata Kunci : Terapi Musik Suara Alam, Relaksasi Nafas Dalam, DASS, Lansia
Stres.
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ABSTRACT
THE EFFECT OF PROVIDING NATURAL SOUND MUSIC THERAPY AND

DEEP BREATH RELAXATION ON THE STRESS OF THE ELDERLY IN
THE ELDERLY IN THE AGE OF ST. JOSEPH SURABAYA

By: Genoveva Medon Niron

The causes of stress in the elderly include life changes, loss, loneliness, age,
gender, and medical history. Non-pharmacological therapies for stress in the
elderly include natural sound music and deep breathing relaxation. This study
aims to explain whether natural sound music therapy and deep breathing
relaxation can reduce stress in elderly individuals living in nursing homes. The
research design used was a pre-experimental One Group Pretest-Posttest Design.
The study population included 164 elderly residents at Griya Usia Lanjut St. Yosef
Surabaya. The sampling technique used was purposive sampling, with a sample of
30 respondents. There were two variables: the independent variables were natural
sound music therapy and deep breathing relaxation, and the dependent variable
was stress in the elderly. Stress was measured using the DASS instrument, which
had been tested for validity and reliability. Both therapies were administered
three times over the course of one week, with each session lasting 15 minutes. The
results showed a pretest mean of 22.0 = 5.172 and a posttest mean of 9.93 +
2.677, with a mean difference of -12.1 = 3.559. The hypothesis test using the
Wilcoxon Signed Rank Test showed a p-value of 0.000 (o < 0.05), indicating a
significant effect of natural sound music therapy and deep breathing relaxation on
stress levels in the elderly. It can be concluded that natural sound music therapy
and deep breathing relaxation reduce stress in the elderly through the release of
dopamine, endorphins, and acetylcholine. Dopamine and endorphins improve
mood, while acetylcholine slows the heart rate and relaxes the muscles. The
synergy of these hormones creates physical and emotional calmness, effectively
reducing stress in a sustainable manner.

Keywords : Natural Sound Music Therapy, Deep Breath Relaxation, DASS,
Stressed Elderly.
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