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Method: This community service activity used the ABCD (Asset-Based
Community Development) method. In the initial stage, respondents were
asked to complete a generalized anxiety disorder assessment (GAD-7)
questionnaire. Then, in the second stage, deep birthing and a combination of
dhikr were conducted. This meditation activity was carried out in the
morning, with a total activity time of 180 minutes. The final stage was a post-
test. The number of participants who took part in the activity was 48
teenagers. The location of the event was in the school MAN 2 Yogyakarta.
Results: The study showed a decrease in anxiety experienced by participants.
This result was demonstrated by the anxiety scores before the activity, with
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anxiety, indicating a significant positive difference (decreased anxiety scores)
after deep meditation and dhikr therapy.

Conclusion: Deep breathing and dhikr therapy demonstrated a positive effect
on reducing anxiety. This occurs because the therapy stimulates
parasympathetic nervous system activation, and dhikr promotes
psychological calm and strengthens spiritual meaning.
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ABSTRAK

Latar belakang: Masa remaja merupakan fase eksplorasi identitas. Fase ini menghadirkan tantangan bagi remaja dalam
memahami, menilai, dan merespons situasi yang terjadi. Potensi stresor dapat terjadi pada remaja selama proses interaksi
yang akhirnya berdampak pada kondisi emosional.

Tujuan: Menurunkan kecemasan pada siswa di MAN 2 Yogyakarta dengan melakukan kombinasi teknik deep breathing
dan dzikir.

Metode: Pada kegiatan pengabdian ini menggunakan pendidikan kesehatan berbasis praktik (practice-based community
intervention). Pada tahap awal responden diminta mengisi kuesioner generalized anxiety disorder assment (GAD-7),
kemudian tahap kedua dilakukan deep birthing dan kombinasi dzikir, kegiatan pengandian ini dilakukan pada pagi hari,
dengan total waktu kegiatan selama 180 menit. Tahap akhir dilakukan postes. Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan
sebanyak 48 remaja. Tempat pelaksanaan dilakukan di halaman sekolah MAN 2 Yogyakarta.

Hasil: Pada penelitian menunjukkan adanya penuruan kecemasan yang dirasakan oleh peserta. Hasil ini ditunjukkan
dengan nilai kecemasan sebelum kegiatan terdapat kecemasan berat sebanyak 8 orang dan setelah kegiatan tidak ada
yang mengalami kecemasan berat. Terjadi peningkatan jumlah kecemasan ringan dan antisipatif yang menunjukkan
perbedaan signifikan ke arah positif (nilai kecemasan menurun) setelah terapi deep breathing dan dzikir.

Simpulan: Terapi pernapasan dalam dan dzikir menunjukkan efek positif terhadap penurunan kecemasan. Hal ini terjadi
karena terapi tersebut merangsang aktivasi saraf parasimpatis, dan dzikir meningkatkan ketenangan psikologis serta
memperkuat makna spiritual.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental pada remaja merupakan masalah kesehatan masyarakat yang perlu mendapatkan
perhatian khusus oleh pihak terkait, karena pada masa remaja merupakan tahapan lanjut dalam perkembangan
emosional, sosial, dan kognitif. Interaksi yang dialami oleh remaja dengan lingkungan mereka berada
berpotensi menghadirkan kecemasan. Di Indonesia angka gangguan emosional dan mental pada remaja
menunjukkan prevalensi yang signifikan, Data khususnya di wilayah Daerah Istimewa Yogyakarta
menunjukkan prevalensi gangguan mental sebesar 5,5%, dengan kecemasan sekitar 3,7% dan depresi 1,0%
(Adhikari, 2025; Dapari et al., 2022).

Data diatas menunjukkan Yogyakarta bahwa remaja mengalami masalah kesehatan jiwa yaitu
kecemasan. MAN 2 Yogykarta yang siswanya masuk dalam kategori remaja dan hasil observasi yang
dilakukan menunjukkan adanya kecemasan yang dialami oleh siswa. Situasi ini terjadi dikarenakan siswa akan
mengalami ujian tes kompetensi akademik. Usia remaja masuk dalam rentang perkembangan psikologis yaitu
tahapan pencairan identitas menurut erikson dalam teori perkembangan. Dinamika kehidupan yang dialami
oleh remaja mulai dari hubungan penerimaan diri, hubungan interpersonal dan tekanan akademik (Kusumawati
et al., 2025; Xing et al., 2021). Situasi emosi yang hadir dari gabungan dinamika kehidupan tadi membuat
system neurotransmitter remaja mengalami perkembangan dan adaptasi yang nantinya kan mempengaruhi cara
pengambilan keputusan dalam mengahadapi tantangan dinamika kehidupan (Borsini et al., 2023; Zaccaro et
al., 2018).

Dengan data diatas maka remaja yang merupakan generasi penerus perlu diberikan tindakan intervensi
promotif dan preventif berskala komunitas. Intervensi preventif yang berlandaskan nilai holistik manusia
melalui spiritual dan tidak memiliki efek samping bagi tubuh secara fisik. Dengan dilakukan intervensi latihan
napas dalam dan dzikir diharapkan kecemasan yang dialami oleh remaja mengalami penurunan kecemasan.
Tujuan pengabdian masyarakat menurunkan kecemasan pada siswa di MAN 2 Yogyakarta dengan melakukan

kombinasi teknik deep breathing dan dzikir.

METODE

Pengabdian masyarakat ini menggunakan metode pendidikan kesehatan berbasis praktik (practice-
based community intervention) yang berfokus pada pelatihan teknik regulasi emosi melalui kombinasi terapi
napas dalam dan dzikir. Peserta yang terlibat adalah remaja dengan usia 18 — 19 tahun, siswa kelas 12 Madrasah
Aliyah Negeri (MAN 2 Yogyakarta). Kegiatan ini dibagi menjadi beberapa tahap, tahap awal melakukan
koordinasi dengan pihak sekolah dan menyiapakan materi pelatihan kombinasi napas dalam dan dzikir. Tahap
ke dua dilakukan pretes kecemasan menggunakan instrument GAD-7, dilanjutkan dengan edukasi edukasi
singkat dan penerapan terapi kombinasi napas dalam dan dzikir kemudian peserta pengabdian dibagi menjadi
dua kelompok yaitu laki — laki dan Perempuan. Peserta pengabdian diminta untuk duduk dengan kaki ditekuk
ke belakang, kemudian menarik napas selama 4 detik, menahan napas selama 4 detik, dan mengembuskan
napas selama 6 detik. Kegitan ini dibantu fasilitator dari sekolah. Total kegiatan pengabdian ini 180 menit,
kegiatan ini dilakukan pada pagi hari. Mitra kegiatan pengabdian ini adalah Madrasah Aliyah Negeri MAN 2
Yogyakarta.
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HASIL

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan diikuti oleh 48 remaja dengan usia 18 — 19 tahun yang
terdiri dari laki — laki dan perempuan serta semua peserta adalah siswa kelas XII. Berikut tabel karakterisktik
peserta:

Tabel 1. Karakteristik peserta berdasarkan usia, jenis kelamin, pengalaman pelatihan pada remaja di
MAN 2 Yogyakarta (n=48)

Karakteristik Kategori n %
Usia 18 tahun 26 54,2%
19 tahun 22 45,8%
Jenis Kelamin Laki-laki 17 35,4%
Perempuan 31 64,6%
Pengalaman Pelatihan  Pernah 12 25,0%
Belum pernah 36 75,0%
Total 48 100%

Hasil diatas menjelaskan bahwa mayoritas berusia 18 tahuan sebnayak 26 peserta (54,2%), kategori jenis
kelamin mayoritas perempuan sebanyak 31 peserta (64,6%) dan sebanyak 36 peserta belum pernah
mendapatkan pelatihan atau terapi tentang napas dalam dengan dzikir.

Peserta berjumlah 48 diberikan informasi dan pelatihan tentang terapi napas dalam dan dzikir. Sebelum
diberikan informasi dan pelatihan tersebut dilakukan pengukuran dan setelah diberikan informasi serta
pelatihannya tingkat kecemasan peserta dilakukan pengukuran Kembali. Berikut hasil pengkuran tingkat
kecemasan peserta sebelum dan sesudah dilakukan pelatihan terapi napas dalam dengan dzikir menggunakan
kuesioner GAD - 7:

Tabel 2. Tingkat kecemasan sebelum dan setelah diberikan intervensi kombinasi deep breathing dan
kombinasi dzikir pada remaja di MAN 2 Yogyakarta (n = 48)

Tingkat Kecemasan Sebelum Setelah
n % n %
Antisipatif (0-4) 8 16,7 30 62,5
Ringan (5-9) 15 31,3 13 27,1
Sedang (10-14) 17 35,3 5 10,4
Berat (15-21) 8 16,7 0 0
Total 48 100 48 100

Hasil Tabel 2 kecemasan sebelum dilakukan kegiatan pengabdian paling banyak dalam kategori sedang
sebanyak 17 remaja (35,3%), kategori ringan sebanyak 15 remaja (31,3%), disusul kategori berat dan
antisipatif masing-masing ada 8 remaja (16,7%). Setelah dilakukan pengabdian pada masyarakat dengan
memberikan kombinasi deep breathing dan dzikir kecemasan mengalami penurunan dengan kategori berat
menjadi 0 (0%) tidak ada yang mengalami kecemasan berat, rata-rata dalam kategori antisipatif 30 remaja
(62,5%), dilanjutkan kecemasan ringan 13 remaja (27,1%) dan kecemasan sedang 5 remaja (10,4%), sehingga
diberikan pengabdian pada masyarakat dengan kombinasi deep breathing dan dzikir dapat menurunkan

kecemasan pada remaja.
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Gambar 1. Latihan gabungan pernapasan dalam dengan dzikir

PEMBAHASAN

Pengabdian masyarkat yang dilakukan dengan mengajarkan terapi napas dalam yang dipadukan dengan
dzikir memberikan kontribusi didalam menurunkan nilai tingkat kecemasan yang dialami oleh peserta. Secara
fisiologis napas dalam (deep breathing) bekerja dengan cara mengaktifkan system saraf parasimpatis dan
menurunkan aktivitas saraf simpatis. Dengan aktivitas tersebut maka aktivitas amygdala menurun sehingga
respon ancaman dan kecemasan menurun. Pola napas dalam yang dilakukan secara ritmis maka mengaktifkan
fungsi pre fronteal cortex cerebri untuk mengambil alih sehingga rileksasi dan rasionalitas muncul dalam
menghadapi tantangan yang dialami.

Pernapasan lambat dan terkontrol memberikan respon terhadap peningkat gelombang alpha dan
menurunkan respon gelombang tetha. Aktivitas kedua gelombang ini berperan pada regulasi emosi dan tingkat
relaksasi dan kewaspadaan. Aktivitas napas dalam yang diajarkan menunjukkan hasil yang postif terhadap
kesejahteraan psikologis. Studi MRI yang telah dilakukan menunjukan pada pernapasan yang lambat
mengaktifkan strutur kortikal yaitu prefrontal, motoric dan parietal. Bagian subkortikal meliputi pons,
thalamus dan hipotalamus ikut aktif dan efek yang ditimbulkan adalah mengurangi kecemasan, kawatir dan
depresi. Pernapasan yang berfungsi tidak hanya sebagai sebuah mekanisme dalam mengambil oksigen dan
mengeluarkan CO2 namun memiliki peran dalam perkembangan neurokognitif, masalah perilaku dan beresiko
ganguan nuerologis jika individu tersebut mengalami gangguan dalam pernapasan. Lalihan pernapasan yang
terstruktur menujukkan hasil yang postif untuk menghadirkan ketahanan jiwa dalam menghadapi stressor dan
peningkatan kognitif (Desai et al., 2015).

Hasil latihan menunjukan terjadi penuruan yang signifikan tingkat kecemasan. Peserta yang awlanya
mengalami kecemasan berat setelah dilakukan Latihan terjadi penurunan di tingkat sedang dan ringan.
Perubahan ke arah positif akibat dari Latihan napas dalam dipadukan dengan dzikir yang telah terbukti
menghadirkan rasa pasrah kepada Allah. Terapi dzikir mampu membangkitkan rasa berserah diri sehingga
memberikan efek relaksasi kepada otak. Relaksasi yang hadir dengan cara merangsang aktivasi gelombang
alpha pada otak dan menurunkan aktivitas gelombang tetha. Mekanisme diri selaras dengan peran napas dalam

yang mempengaruhi aktivitas gelombang otak yang disebutkan diatas (Sinha et al., 2025; Zaccaro et al., 2018).
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Aktivitas gelombang alpha yang nantinya merangsang aktivitas korterks cerebri mampu menurunkan
hormon stress atau kortisol, sehingga hormon serotonin meningkat untuk menyeimbangkan peningkatan
hormon dopamine. Ketika kegiatan ini dilakukan secara terus menerus mampu memberikan dampak pada
kesejahteraan psikologis yang berdampak pada keseimbangan emosional individu dalam waktu Panjang.
Dzikir yang dikombinasikan dengan terapi lain mampu menghadirkan kesadaran diri individu dan mengotrol
emosi negative yang muncul (Irhas et al., 2023; Yanti et al., 2023).

Kecemasan merupakan respon awal yang muncul ketika seseorang menghadapi tantangan. System otak
bekerja ketika ada tantangan dengan sikap “fight or flight”. Remaja yang dalam fase sedang menghadapi
gejolak dalam diri tentang pencarian jati diri ditambah dengan kondisi lingkungan yang tetap harus mereka
hadapi, seperti interaksi pertemanan, kelelahan dalam aktivitas sekolah, interaksi dengan orang tua atau
keluarga sehinga kecemasan akan mudah untuk hadir. Situasi ini disampaikan oleh peserta yang berarti mereka
merasakan tantangan yang harus mereka hadapi (Derin et al., 2022; Hua et al., 2024).

Setelah pandemic covid 19, prevalensi kecemasan remaja mengalami peningkatan. Situasi yang
berlangsung dalam waktu yang lama dan meningkatkan kekawatiran, kewaspadaan berdampak pada perilaku
remaja. Respon dari remaja pada waktu itu akibat dari pengalaman baru dan berhubungan dengan kehidupan
dan kematian, menyebabkan stress yang menetap dengan terus menerus. Respon stress yagn menetap dan terus
menerus mengakibatkan otak merespon dengan keluarnya hormon kortisol. Akibat dari lonjakan hormon
kortisol menyebabkan perubahan jangka panajng di bagian otak hipokampus dan korteks prefrontal (Zhu et
al., 2024).

Dampak lain dari paparan stress yang menetap otak meresponnya dengan kecemasan. Perasaan cemas
meliputi rasa takut dan kawatir berdampak pada kehilangan fokus pada individu tersebut. Situasi ini yang
menyebabkan remaja saat ini rentan sekali dengan kecemasan dalam tahap sedang sampai panik. Kondisi ini
dalam jangka Panjang mengurangi fungsi neurogenesis dan neuroplastisitas di hipokampus. Akibat ini remaja
mudah mengalami kehilangan fokus, sensitivitas emosi meningkat sampai depresi (Campanelli et al., 2020;
Shirokova et al., 2025).

Kondisi yang saling berkaitan yang dialami oleh peserta merupakan akibat multiple faktor secara fisik
dan kondisi biologis yaitu hormon. Semua kejadian yang dialami oleh remaja memberikan rangsang bagi
syaraf otak melalui system limbik yang ada di otak (Sinha et al., 2025). Karena otak mendapatkan perintah
maka otak akan berjalan merespon setiap stimulus yang hadir. Maka dengan kehadiran latihan napas dalam
yang dikombinasikan dengan dzikir memberikan stimulus kepada otak dengan jalan memberikan
keseimbangan neurotransmitter otak. Sehingga respon emosi stabil yang muncul dan remaja dapat berfikir

logis dan realistis dalam merepson kecemasan yang muncul (Borsini et al., 2023).

SIMPULAN DAN SARAN
Terapi napas dalam yang dikombinasikan dengan dzikir secara efektif mampu memberikan stimulasi ke
otak sehingga tingkat kecemasan yang dialami oleh peserta atau remaja mengalami penurunan. Terapi ini

selain menurunkan kecemasan juga mampu memberikan kesan nilai pemaknaan diri positif bagi remaja atau
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peserta. Disarankan untuk kegiatan pengabdian masyarakat berikutnya dapat mengkombinasikan terapi napas

dalam dengan terapi kognitif yang ditujukan untuk regulasi emosi pada remaja.
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