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Abstrak  

Warga binaan menghadapi perubahan situasi, kondisi, serta tuntutan untuk mampu beradaptasi di 

dalam Lapas. Ketidakmampuan warga binaan menerima keadaan dapat mempengaruhi kualitas hidup. 

Relaksasi merupakan salah satu bentuk mind-body therapy dalam terapi komplementer untuk 

membebaskan diri dari ketegangan jasmaniah maupun jiwa yang diharapkan dapat mempengaruhi 

kualitas hidup. Terapi relaksasi dapat dilakukan dengan teknik slow deep breathing dan penggunaan 

essential oil lavender. Penelitian bertujuan mengetahui pengaruh terapi relaksasi terhadap kualitas 

hidup warga binaan perempuan. Desain penelitian Eksperimental dengan jenis rancangan two group 

design. Sampel penelitian sebanyak 41 responden, 18 orang terapi slow deep breathing dan 23 orang 

terapi essential oil lavender. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon. Hasilnya, kelompok terapi 

slow deep breathing didapatkan nilai signifikansi untuk domain kesehatan fisik 0,002; domain 

psikologi 0,004; domain hubungan sosial 0,068 dan domain lingkungan 0,014.  Kelompok terapi 

essential oil lavender didapatkan nilai signifikansi untuk domain kesehatan fisik 0,033; domain 

psikologi 0,000; domain hubungan sosial 0,796 dan domain lingkungan 0,109. Kesimpulannya terapi 

relaksasi slow deep breathing dapat meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan pada 

domain kesehatan fisik, psikologi dan lingkungan. Terapi relaksasi menggunakan essential oil 

lavender dapat meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain kesehatan fisik 

dan psikologi. 

 
Kata Kunci : terapi relaksasi, kualitas hidup, warga binaan perempuan 

 

Abstract   

Prisoners will undoubtedly face changes in situations, conditions, and demands to be able to adapt to 

the correctional facility. Their inability to accept these changes can affect their quality of life. 

Relaxation is a form of mind-body therapy in complementary therapies to free oneself from physical 

and mental stress which is expected to affect the quality of life. Relaxation therapy can be carried out 

by practicing slow deep breathing or using lavender essential oil. This study aimed to find out the 

effect of relaxation therapy on the quality of life of female prisoners. The type of this study was 

experimental research with a two-group design. Samples consisted of 41 respondents divided into two 

groups, namely 18 people given slow deep breathing therapy, and 23 people given lavender essential 

oil therapy. Data were analyzed using the Wilcoxon test. The result indicated that the significance 

values obtained by the group given slow deep breathing therapy were 0.002 for the physical health 

domain, 0.004 for the psychology domain, 0.068 for the social relationship domain, and 0.014 for the 

environmental domain. Meanwhile, the significance values obtained by the group given lavender 

essential oil therapy were 0.033 for the physical health domain, 0.000 for the psychology domain, 

0.796 for the social relationship domain, and 0.109 for the environmental domain. In conclusion, slow 

deep breathing therapy can improve the quality of life of female prisoners in the physical, 

psychological, and environmental health domains. Meanwhile, relaxation therapy using lavender 
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essential oil can improve the quality of life of female prisoners in the physical and psychological 

health domains. 

 
Keywords: relaxation therapy, quality of life, female prisoners 

 

 

1. PENDAHULUAN   
Lembaga pemasyarakatan bertujuan untuk membentuk narapidana agar menjadi manusia 

seutuhnya, menyadari kesalahan, memperbaiki diri dan tidak mengulangi tindak pidana yang pernah 

dilakukan. Lembaga pemasyarakatan juga bertujuan memberikan jaminan perlindungan hak asasi dan 

keamanan terhadap narapidana
[1]

. 

Ketidakmampuan warga binaan perempuan untuk menerima keadaan yang tidak sesuai 

dengan standar kehidupan yang sudah ditetapkan dapat mempengaruhi kualitas hidup
[2,3]

. Kualitas 

hidup merupakan persepsi seseorang dalam melihat kehidupan yang dihadapi dan dinilai melalui 

empat domain yakni fisik, psikologis, hubungan sosial dan lingkungan
[4,5]

. 

Kualitas hidup seseorang ditentukan oleh kondisi fisik individu, psikologis, tingkat 

kemandirian dan hubungan dengan orang lain. Untuk menusia yang hilang kemerdekaannya terdapat 

sesuatu yang terasa hilang di dalam hidupnya, selain itu hubungan seorang narapidana dengan orang-

orang terdekatnya, keluarga dan orang-orang yang berada pada lingkungan penjara akan 

mempengaruhi kualitas hidup dirinya
[6]

. 

Penurunan kualitas hidup dapat memberikan dampak negatif bagi warga binaan. 

Ketidakmampuan warga binaan dalam mempertahankan kualitas hidup dari domain lingkungan dan 

hubungan sosial seperti perilaku menarik diri, merasa kehilangan potensi dan tumbuhnya perasaan 

tidak berdaya
[7,8]

. 

Terapi komplementer adalah pengobatan tradisional dan non-konvensional yang sudah diakui 

dan dapat dipakai sebagai terapi konvensional/medis. Jenis terapi komplementer meliputi distraksi 

seperti terapi musik, terapi relaksasi otot progresif, terapi relaksasi nafas dalam, pijat aromaterapi dan 

aromaterapi
[9]

. 

Salah satu contoh terapi komplementer adalah relaksasi, karena relaksasi merupakan salah 

satu bentuk mind-body therapy dalam terapi komplementer
[10]

. Relaksasi mempunyai efek sensasi 

menenangkan anggota tubuh dan merasa hangat di seluruh tubuh. Respon emosi dan efek 

menenangkan mengubah dominan simpatis menjadi dominan parasimpatis. Regulasi parasimpatis 

menimbulkan efek ketenangan
[11]

. 

Relaksasi merupakan kegiatan untuk pembebasan diri dari segala ketegangan, pertama-tama 

terhadap ketegangan jasmaniah yang kemudian akan berdampak pada penurunan ketegangan jiwa. 

Terapi relaksasi dapat dilakukan dengan melakukan slow deep breathing dan penggunaan essential oil 

Lavender 

Slow deep breathing adalah suatu penggabungan antara nafas dalam dan nafas lambat dengan 

frekuensi kurang dari atau sama dengan 10 kali permenit dengan fase ekshalasi yang Panjang. 

Aromaterapi adalah terapi menggunakan minyak esensial dari bau harum  tumbuhan untuk 

mengurangi masalah kesehatan dan memperbaiki kualitas hidup
[12]

. 

Berdasarkan latar belakang tersebut peneliti tertarik untuk meneliti mengenai pengaruh terapi 

relaksasi terhadap kualitas hidup warga binaan perempuan di lembaga pemasyarakatan kelas IIB 

Yogyakarta. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi terhadap kualitas 

hidup warga binaan perempuan. 
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2. DASAR TEORI /MATERIAL DAN METODOLOGI/PERANCANGAN  

 

2.1 Dasar Teori 

Menurut World Health Organization Quality of Life (WHOQOL) kualitas hidup yaitu persepsi 

individu terhadap kehidupan di masyarakat dalam konteks budaya dan sistem nilai yang ada yang 

terkait dengan tujuan, harapan, standar dan perhatian. Beberapa aspek utama pada kualitas hidup yaitu 

fisik (aktivitas, sakit, tidur dan istirahat), psikologis (perasaan positif, perasaan negative, harga diri), 

sosial (hubungan personal, dukungan sosial) dan lingkungan (sumber financial, kebebasan, keamanan 

fisik)
[13]

. 

Tehnik relaksasi seperti nafas dalam dapat menurunkan stress dan kecemasan melalui respon 

rileksasi. Rileksasi dapat menurunkan hormon stres, menurunkan denyut jantung dan tekanan darah. 

Respon rileksasi merupakan penangkal stress yang kuat
[14]

.  Latihan nafas dalam dapat meningkatkan 

respon sistem saraf parasimpatis dan menurunkan respon sistem saraf simpatis
[15]

. 

Minyak esensial adalah konsentrat yang umumnya merupakan hasil penyulingan daru bunga, 

buah, semak-semak dan pohon
[16]

. Aromaterapi yang menggunakan bunga lavendula atau biasa 

disebut lavender memiliki zat aktif berupa linalool acetate dan linalyl acetate yang dapat berefek 

sebagai analgesic
[17]

. Minyak lavender digunakan untuk membantu dalam meringankan rasa mudah 

marah, gelisah, nyeri, stress, meringankan otot pegal, gigitan, sengatan, sebagai antiseptic, 

menyembuhkan insomnia, sakit kepala dan dapat digunakan secara langsung pada rasa sakit dari luka 

bakar atau melepuh ringan
[18]

. 

 

2.2 Metodologi 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah rancangan penelitian Eksperimental dengan 

menggunakan rancangan pre post untuk membandingkan tindakan yang dilakukan sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan dan menggunakan jenis rancangan two group design. Responden dibagi 

dalam 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan slow deep breathing dan kelompok essential oil 

lavender. Jumlah responden secara keseluruhan adalah 41 orang, responden dalam kelompok 

perlakuan slow deep breathing berjumlah 18 orang dan jumlah responden dalam kelompok perlakuan 

essential oil lavender adalah 23 orang. Teknik analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

teknik analisis univariat dan bivariat dengan melakukan uji normalitas terlebih dahulu. Hasil analisis 

data menunjukkan data tidak berdistribusi normal sehingga dilakukan uji non parametrik dengan uji 

Wilcoxon. 
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3.    PEMBAHASAN  

Hasil 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Lama Masa Tahanan, Jenis Kasus 

dan Waktu Kunjungan Keluarga 

Karakteristik Responden Frekuensi Persentase (%) 

Lama Masa Tahanan 

     < 1 tahun 1 2,4 

1-5 Tahun 25 61 

     >5-10 tahun 8 19,5 

     >10 tahun 7 17,1 

Total 41 100 

Jenis Kasus 
Narkoba 21 51,2 

   Penggelapan 10 24,4 

   Penipuan 7 17,1 

   Pencurian 3 7,3 

Total  41 100 

Kunjungan Keluarga 

     Tidak dikunjungi 12 29,3 

     Satu kali seminggu 4 9,8 

     Lebih dari 1 kali seminggu 12 29,3 

     Satu kali sebulan 6 14,6 

     Satu kali setahun 7 17,1 

Total 41 100 

 

Dari data diatas menunjukkan bahwa mayoritas lama masa tahanan responden dalam kategori 

1-5 tahun sebanyak 61% (25 orang). Berdasarkan jenis kasus dari warga binaan mayoritas adalah 

kasus narkoba dengan jumlah 51,2% (21 orang) dan untuk kunjungan keluarga terdapat 29,3% (12 

orang) yang tidak dikunjungi keluarga selama masa tahanan. 

 

Tabel 2 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Kesehatan Fisik Sebelum dan Sesudah Terapi Slow 

Deep Breathing pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat  

Slow Deep Breathing Post Test  

Kualitas Hidup Domain Kesehatan Fisik 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Kesehatan 

Fisik 

Sangat Buruk 0 

(0%) 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0,002 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
3 

(16,67%) 

1 (5,56%) 0 

(0%) 
4 

(22,22%) 

Sedang 0 

(0%) 
0 

(0%) 
5 

(27,78%) 

6 

(33,33%) 

0 

(0%) 
11 

(61,11%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

3 

(16,67%) 

0 

(0%) 
3 

(16,67%) 

Sangat Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

Total 0 

(0%) 
0 

(0%) 
8 

(44,44%) 

10 

(55,56%) 

0 

(0%) 
18 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 2, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

kesehatan fisik mayoritas dalam kategori sedang 61,11% (11 orang), sedangkan saat post test kualitas 

hidup warga binaan perempuan pada domain kesehatan fisik mayoritas dalam kategori baik 55,56% 

(10 orang). Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,002 (p<0,05) sehingga hasil pre test dan post test 
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mengalami perubahan yang signifikan (berarti). Disimpulkan terapi relaksasi slow deep breathing 

dapat meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain kesehatan fisik. 

 

Tabel 3 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Psikologis Sebelum dan Sesudah Terapi Slow Deep 

Breathing pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat 

Slow Deep Breathing Post Test  

Kualitas Hidup Domain Psikologis 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Psikologis 

Sangat Buruk 0 

(0%) 
0 (0%) 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0,004 

Buruk 0 

(0%) 
0 (0%) 4 

(22,22%) 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
4 

(22,22%) 

Sedang 0 

(0%) 
0 (0%) 2 

(11,11%) 

4 

(22,22%) 

1 (5,56%) 7 

(38,89%) 

Baik 0 

(0%) 
0 (0%) 0 

(0%) 
6 

(33,33%) 

0 

(0%) 

6 

(33,33%) 

Sangat Baik 0 

(0%) 
0 (0%) 0 

(0%) 
0 

0%) 

1 (5,56%) 1 (5,56%) 

Total 0 

(0%) 
0 (0%) 6 

(33,33%) 

10 

(55,56%) 

2 

(11,11%) 

18 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 3, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

psikologis mayoritas dalam kategori sedang 38,89% (7 orang), sedangkan saat post test kualitas hidup 

warga binaan perempuan pada domain psikologis mayoritas dalam kategori baik 55,56% (10 orang). 

Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,004 (p<0,05) sehingga hasil pre test dan post test mengalami 

perubahan yang signifikan (berarti). Disimpulkan terapi relaksasi slow deep breathing dapat 

meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain psikologis. 

 

Tabel 4 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Hubungan Sosial Sebelum dan Sesudah Terapi Slow 

Deep Breathing pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat 

Slow Deep Breathing Post Test  

Kualitas Hidup Domain Hubungan Sosial 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Hubungan 

Sosial 

Sangat Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(5,56%) 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(5,56%) 

0,068 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
Sedang 0 

(0%) 
0 

(0%) 
12 

(66,67%) 

2 

(11,11%) 
2 

(11,11%) 
16 

(88,89%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(5,56%) 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(5,56%) 

Sangat Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
Total 0 

(0%) 
0 

(0%) 
14 

(77,78%) 

2 

(11,11%) 

2 

(11,11%) 

18 

(100%) 

 

 



 Tetap Produktif dan Eksis Selama dan Pasca Pandemi COVID-19  
 

Seminar Nasional UNRIYO [Desember] [2020] 
 

 

PENGARUH TERAPI RELAKSASI TERHADAP KUALITAS HIDUP WARGA BINAAN 

PEREMPUAN DI LEMBAGA PEMASYARAKATAN KELAS IIB YOGYAKARTA 
151 

 

Berdasarkan tabel 4, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

hubungan sosial mayoritas dalam kategori sedang 88,89% (16 orang), sedangkan saat post test 

kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain hubungan sosial mayoritas dalam kategori 

sedang 77,78% (14 orang) yang artinya terjadi penurunan kualitas hidup pada domain hubungan 

sosial. Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,068 (p>0,05) sehingga hasil pre test dan post test tidak 

mengalami perubahan yang signifikan. Disimpulkan terapi relaksasi slow deep breathing tidak 

meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain hubungan sosial. 

 

Tabel 5 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Lingkungan Sebelum dan Sesudah Terapi Slow Deep 

Breathing pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat 

Slow Deep Breathing Post Test  

Kualitas Hidup Domain Lingkungan 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Lingkungan 

Sangat Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0,014 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(5,56%) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 
1 (5,56%) 

Sedang 0 

(0%) 
0 

(0%) 
7 

(38,89%) 

5 

(27,78%) 
0 

(0%) 
12 

(66,67%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

5 

(27,78%) 
0 

(0%) 
5 

(27,78%) 

Sangat Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

Total 0 

(0%) 
0 

(0%) 
8 

(44,44%) 

10 

(55,56%) 

0 

(0%) 
18 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 5, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

lingkungan mayoritas dalam kategori sedang 66,67% (12 orang), sedangkan saat post test kualitas 

hidup warga binaan perempuan pada domain lingkungan mayoritas dalam kategori baik 55,56% (10 

orang). Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,014 (p<0,05) sehingga hasil pre test dan post test 

mengalami perubahan yang signifikan (berarti). Disimpulkan terapi relaksasi slow deep breathing 

dapat meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain lingkungan. 
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Tabel 6 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Kesehatan Fisik Sebelum dan Sesudah Terapi 

Essential Oil Lavender pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat  

Essential Oil Lavender Post Test  

Kualitas Hidup Domain Kesehatan Fisik 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Kesehatan 

Fisik 

Sangat Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

0,033 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

1 

(4,35%) 

0 

(0%) 
2 

(8,7%) 

Sedang 0 

(0%) 
0 

(0%) 
10 

(43,48%) 

7 

(30,43%) 

0 

(0%) 
17 

(73,91%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
2 

(8,7%) 

2 

(8,7%) 

0 

(0%) 
4 

(17,4%) 

Sangat Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
Total 0 

(0%) 
0 

(0%) 

13 

(56,52%) 

10 

(43,48%) 

0 

(0%) 
23 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 6, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

kesehatan fisik kategori baik 17,4% (4 orang), sedangkan saat post test kualitas hidup warga binaan 

perempuan pada domain kesehatan fisik dalam kategori baik naik menjadi 43,48% (10 orang). Nilai 

signifikansi (2-tailed) adalah 0,033 (p<0,05) sehingga hasil pre test dan post test mengalami 

perubahan yang signifikan (berarti). Disimpulkan terapi relaksasi essential oil lavender dapat 

meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain kesehatan fisik. 

 

Tabel 7 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Psikologis Sebelum dan Sesudah Terapi Essential 

Oil Lavender pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat  

Essential Oil Lavender Post Test  

Kualitas Hidup Domain Psikologis 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Psikologis 

Sangat 

Buruk 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0,000 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

2 

(8,7%) 

0 

(0%) 

2 

(8,7%) 

Sedang 0 

(0%) 
0 

(0%) 
3 

(13,04%) 

8 (34,78%) 2 

(8,7%) 

13 

(56,52%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
3 

(13,04%) 
3 

(13,04%) 
6 (26,1%) 

Sangat 

Baik 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 

2 

(8,7%) 
2 

(8,7%) 
Total 0 

(0%) 
0 

(0%) 
3 

(13,04%) 

13 

(56,52%) 

7 

(30,43%) 

23 

(100%) 
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Berdasarkan tabel 7, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

psikologis mayoritas dalam kategori sedang 56,52% (13 orang), sedangkan saat post test kualitas 

hidup warga binaan perempuan pada domain psikologis mayoritas dalam kategori baik 56,52% (13 

orang). Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,000 (p<0,05) sehingga hasil pre test dan post test 

mengalami perubahan yang signifikan (berarti). Disimpulkan terapi relaksasi essential oil lavender 

dapat meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain psikologis. 

 

Tabel 8 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Hubungan Sosial Sebelum dan Sesudah Terapi 

Essential Oil Lavender pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat  

Essential Oil Lavender Post Test  

Kualitas Hidup Domain Hubungan Sosial 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Hubungan 

Sosial 

Sangat 

Buruk 

1 

(4,35%) 

0 

(0%) 

1 (4,35%) 0 

(0%) 
0 

(0%) 
2 

(8,7%) 
0,796 

Buruk 0 

(0%) 
1 

(4,35%) 
1 (4,35%) 0 

(0%) 
0 

(0%) 
2 

(8,7%) 
Sedang 0 

(0%) 
1 

(4,35%) 
6 (26,1%) 3 

(13,04%) 

0 

(0%) 
10 

(43,48%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
6 (26,1%) 2 

(8,7%) 

0 

(0%) 
8 

(34,78%) 

Sangat 

Baik 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 (4,35%) 1 (4,35%) 

Total 1 (4,35%) 2 

(8,7%) 

14 

(60,87%) 

5 (21,74%) 1 (4,35%) 23 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 8, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

hubungan sosial mayoritas dalam kategori sedang 43,48% (10 orang), sedangkan saat post test terjadi 

peningkatan kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain hubungan sosial mayoritas dalam 

kategori sedang 60,87% (14 orang). Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,796 (p>0,05) sehingga hasil 

pre test dan post test tidak mengalami perubahan yang signifikan. Disimpulkan terapi relaksasi 

essential oil lavender tidak meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain 

hubungan sosial. 
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Tabel 9 Tabulasi Silang Kualitas Hidup Domain Lingkungan Sebelum dan Sesudah Terapi Essential 

Oil Lavender pada Warga Binaan Perempuan dan Analisis Bivariat  

Essential Oil 

Lavender 

Post Test  

Kualitas Hidup Domain Lingkungan 

Total Sig 

Sangat 

Buruk 

Buruk Sedang Baik Sangat 

Baik 

Pre Test  

Kualitas 

Hidup 

Domain 

Lingkungan 

Sangat 

Buruk 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
0,109 

Buruk 0 

(0%) 
0 

(0%) 

1 

(4,35%) 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

Sedang 0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

7 

(30,43%) 

5 

(21,74%) 

0 

(0%) 
13 

(56,52%) 

Baik 0 

(0%) 
0 

(0%) 
2 

(8,7%) 
2 

(8,7%) 
4 

(17,4%) 

8 

(34,78%) 

Sangat 

Baik 

0 

(0%) 
0 

(0%) 
0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

Total 0 

(0%) 
1 

(4,35%) 

10 

(43,48%) 

8 

(34,78%) 

4 

(17,4%) 

23 

(100%) 

 

Berdasarkan tabel 9, pada saat pre test kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain 

lingkungan mayoritas dalam kategori sedang 56,52% (13 orang), sedangkan saat post test kualitas 

hidup warga binaan perempuan pada domain lingkungan mayoritas dalam kategori sedang 43,48% 

(10 orang) mengalami penurunan.. Nilai signifikansi (2-tailed) adalah 0,109 (p>0,05) sehingga hasil 

pre test dan post test tidak mengalami perubahan yang signifikan. Disimpulkan terapi relaksasi 

essential oil lavender tidak meningkatkan kualitas hidup warga binaan perempuan dalam domain 

lingkungan. 

 

Pengaruh Terapi Slow Deep Breathing terhadap Kualitas Hidup Warga Binaan Perempuan 

Ruang gerak narapidana dibatasi selama berada di lembaga pemasyarakatan dan terisolasi dari 

masyarakat. Keadaan tersebut dapat menyebabkan stress pada narapidana
[19]

. Warga binaan dengan 

perasaan tertekan, cemas, tidak mampu mempertahankan pemikiran positif dan adanya kekhawatiran 

terus menerus akan berdampak pada kondisi kesehatan fisik dan psikologis
[20,21,22]

. 

Perasaan negatif yang dimiliki warga binaan akan memberikan pengaruh terhadap jalinan 

hubungan sosial dan lingkungan dimana warga binaan berada
[7,21]

. Penilaian masyarakat dan stigma 

negatif masyarakat akan mempengaruhi kualitas kehidupan kearah penurunan
[1]

. 

Penelitian Felce & Perry didapatkan bahwa penurunan kualitas hidup berdasarkan domain 

fisik terjadi karena warga binaan tidak mampu menerima keadaan kehidupan di lapas dan menjadikan 

situasinya sebagai beban berat hingga menimbulkan perasaan tertekan
[20]

. Penurunan kualitas hidup 

dari domain psikologis dipengaruhi ketidakmampuan warga binaan dalam menjaga pemikiran positif 

karena dituntut dengan banyak perubahan yang tidak sesuai dengan harapan
[21]

. 

Berdasarkan analisis didapatkan hasil bahwa relaksasi slow deep breathing dapat 

meningkatakan kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain kesehatan fisik, psikologis dan 

lingkungan. Sedangkan relaksasi slow deep breathing tidak dapat meningkatkan kualitas hidup warga 

binaan perempuan pada domain hubungan sosial.  

Nafas dalam (deep breathing) adalah suatu teknik bernafas yang berhubungan dengan 

perubahan fisiologis yang bisa memberikan respon relaksasi. Nafas dalam adalah suatu keterampilan, 

nafas dalam adalah tipe bernafas yang dilakukan secara alami saat masih bayi atau saat tidur dan 

bernyanyi. Nafas dalam adalah sebuah keterampilan dimana membutuhkan waktu dan komitmen 

untuk dipraktekkan
[23]

. 
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Relaksasi pernafasan merupakan terapi relaksasi dengan mengontrol pernafasan yang tepat 

dan efektif menurunkan depresi, ansietas, sifat cepat marah dan mudah tersinggung. Relaksasi adalah 

metode, proses, prosedur, kegiatan yang dapat membantu seseorang menjadi rileks, meningkatkan 

ketenangan, menurunkan kecemasan, stress atau marah
[24]

. 

Tujuan relaksasi nafas dalam adalah untuk meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara 

pertukaran gas, mencegah atelektasi paru, meningkatkan efisiensi batuk, mengurangi stress baik tress 

fisik maupun emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri dan menurunkan kecemasan
[25]

. Nafas 

dalam dan lambat dapat meningkatkan kinerja saraf parasimpatis sehingga meningkatkan pelepasan 

hormone dalam sistem neuroendokrin yang meningkatkan ketenangan dan status kesadaran mental
[26]

. 

Latihan nafas dan lambat dapat menurunkan tingkat kecemasan melalui sistem saraf otonom. 

Nafas dalam dan lambat dapat menimbulkan efek relaksasi. Nafas dalam dapat memengaruhi 

perubahan biokimia tubuh, seperti meningkatkan substansi yang menyebabkan relaksasi (endorphin) 

dan menurunkan adrenalin
[27]

. 

 

Pengaruh Terapi Essential Oil Lavender terhadap Kualitas Hidup Warga Binaan Perempuan 

Perempuan umumnya lebih mengutamakan perasaan dan lebih memperhatikan dirinya 

sehingga apabila terjadi sesuatu pada dirinya maka perempuan akan lebih cepat bertindak/berespon 

terhadap perubahan yang ada sehingga perempuan lebih sensitif dan lebih mudah cemas dibanding 

laki-laki. 

Kualitas hidup dapat dipandang dari segi subjektif dan objektif. Segi subjektif merupakan 

perasaan nyaman dan puas atas segala sesuatu secara umum, sedangkan secara objektif adalah 

pemenuhan tuntutan kesejahteraan materi, status sosial, dan kesempurnaan fisik secara sosial atau 

budaya. Kualitas hidup merujuk pada emosional, sosial dan kesejahteraan fisik seseorang, juga 

kemampuan mereka untuk berfungsi dalam kehidupan sehari-hari
[28]

. Hasil penelitian Bruce & 

Larweh mengungkapkan bahwa penurunan kualitas hidup terjadi karena warga binaan tidak mampu 

beradaptasi terhadap situasi dan kondisi yang terjadi yakni perubahan lingkungan di lapas yang 

berbeda dengan lingkungan tinggal sebelumnya
[29]

. 

Berdasarkan analisis data didapatkan bahwa terapi essential oil lavender dapat meningkatkan 

kualitas hidup warga binaan perempuan pada domain kesehatan fisik dan psikologis. Minyak lavender 

memiliki kandungan lavandulol, nerol dan sebagian besar mengandung linalool dan linalool asetat 

dengan jumlah sekitar 30-60% dari total berat minyal, dimana linalool adalah kandungan aktif utama 

sebagai rileksasi untuk mengurangi kecemasan
[30]

. 

Bau berpengaruh secara langsung terhadap otak seperti obat analgesik. Misalnya mencium 

lavender maka akan meningkatkan gelombang-gelombang alfa didalam otak dan membantu untuk 

merasa rileks
[18]

. Aromaterapi lavender bekerja dengan mempengaruhi tidak hanya fisik tetapi juga 

tingkat emosi. Manfaat pemberian aromaterapi lavender bagi seseorang adalah dapat menurunkan 

kecemasan, nyeri sendi, tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, laju metabolic dan mengatasi 

gangguan tidur, stress dan meningkatkan produksi hormone melatonin dan serotonin
[31]

. 

Aromaterapi lavender bekerja dengan merangsang sel-sel saraf penciuman dan mempengaruhi 

kerja sistem limbik sehingga dapat memberikan perasaan rileks. Pemberian aromaterapi lavender 

selama 10 menit sudah dapat mempengaruhi sistem kerja limbik dengan memberikan efek relaksasi 

sehingga membuat jantung tidak perlu bekerja kebih cepat untuk memompa darah keseluruh tubuh. 

Efek aromaterapi positif karena aroma yang segar dan harum merangsang sensori dan akhirnya 

mempengaruhi organ sehingga dapat menimbulkan efek yang kuat terhadap emosi
[32]

.  

 
4.    KESIMPULAN  

Berdasarkan analisis data dan hasil pembahasan yang dijelaskan sebelumnya, maka dapat 

diambil kesimpulan bahwa terdapat pengaruh terapi relaksasi slow deep breathing terhadap kualitas 

hidup warga diri binaan perempuan pada domain kesehatan fisik, psikologis dan lingkungan. Terdapat 

pengaruh terapi relaksasi essential oil lavender terhadap kualitas hidup warga diri binaan perempuan 

pada domain kesehatan fisik dan psikologis. Berdasarkan hasil penelitian, saran yang dapat diberikan 

adalah terapi relaksasi seperti slow deep breathing dan essential oil lavender dapat digunakan sebagai 
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alternatif terapi untuk meningkatkan kualitas hidup warga binaan, sehingga pada saat warga binaan 

keluar dari lembaga pemasyarakatan dapat menjalani kehidupan yang lebih baik. 
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