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Abstrak 

 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang dapat menyebabkan 

kematian. Mengategorikan penyakit ini sebagai the silent disease karena penderita tidak 

mengetahui dirinya mengidap hipertensi sebelum memeriksa tekanan darahnya. Kebaruan 

penelitian ini karena meneliti tentang pengaruh penerapan teknik relaksasi nafas dalam terhadap  

penurunan hipertensi lansia di Cileungsi. Penelitian yang dilakukan oleh penulis bertujuan untuk 

memperoleh hasil penelitian pada lansia rentang usia 60-65 tahun, memiliki masalah keperawatan 

hipertensi. Penelitian ini menggunakan desain kualitatif deskriptif dengan pendekatan studi kasus 

dan intervensi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan teknik 

relaksasi nafas dalam terhadap penurunan hipertensi lansia di Cileungsi desain 

penelitian cross sectional. Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan antara teknik relaksasi nafas dalam terhadap hipertensi yang 

diukur dengan tensi darah berdasarkan hasil analisa Chi-Square dengan nilai significance 

person sebesar 0,00 atau lebih kecil dari 0,05. Kesimpulan penelitian ini yang menyatakan 

ada pengaruh antara pengaruh penerapan teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

hipertensi di Cileungsi dapat diterima. 
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Abstract 

 

Hypertension is a non-communicable disease that can cause death. Categorize this disease as the silent 

disease because the patient does not know he has hypertension before checking his blood pressure. The novelty 

of this study is because it examines the effect of the application of deep breath relaxation techniques on the 

reduction of hypertension of the elderly in Cileungsi. The research conducted by the author aims to obtain 

research results in the elderly aged 60-65 years, who have hypertension nursing problems. This study uses a 

descriptive qualitative design with a case study and intervention approach. This study aims to determine the 

effect of applying deep breathing relaxation techniques on reducing hypertension in Cileungsi with a cross 

sectional study design. The results of this study revealed that there was a significant effect between deep 

breathing relaxation techniques on hypertension, based on the results of Chi-Square analysis with a person 

significance value of 0.00 or less than 0.05. Thus, the hypothesis of this study which states that there is an 

influence between the application of deep breathing relaxation techniques on hypertension in Cileungsi can be 

accepted. 
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1. PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan salah satu 

penyakit tidak menular yang dapat 

menyebabkan kematian. Mengategorikan 

penyakit ini sebagai the silent disease karena 

penderita tidak mengetahui dirinya mengidap 

hipertensi sebelum memeriksa tekanan 

darahnya (1)(2). Penyakit tekanan darah tinggi 

atau hipertensi adalah jenis penyakit 

pembunuh paling dahsyat di dunia saat ini. 

Usia merupakan salah satu faktor risiko 

hipertensi. Penderita penyakit  tekanan darah 

tinggi atau hipertensi lebih banyak dijumpai 

pada usia senja. Nilai normal tekanan darah 

seseorang dapat diukur dengan tinggi badan, 

berat badan, tingkat aktifitas normal dan 

kesehatan secara umum adalah 120/80 mmHg 

(3)(4). 

Data WHO tahun 2018 menyatakan 

bahwa prevalensi keseluruhan peningkatan 

tekanan darah pada orang dewasa berusia 18 

tahun lebih adalah sekitar 22%. Asia Tenggara 

menempati urutan terbanyak kedua setelah 

Afrika (1) diketahui bahwa terdapat  sebanyak 

50 responden yang miliki hipertensi tapi 

belum diterapi tehnik nafas dalam untuk 

penurunnannya. Berkaitan dengan hal tersebut 

maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul“ pengaruh penerapan 

teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan hipertensi lansia di Cileungsi. 

2. METODE 

Populasi dalam penelitian ini 

dijadikan seluruh sampel di  Cileungsi yang 

berjumlah 50 orang. Analisis bivariat dalam 

penelitian adalah analisa yang dilakukan 

terhadap dua variabel yang diduga 

berhubungan atau berkorelasi (5)(6). Setelah 

data terkumpul, selanjutnya data dianalisa 

menggunakan chi square (χ
2
). Penelitian ini 

menggunakan desain kualitatif deskriptif 

desain penelitian kulitatif. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

penerapan teknik relaksasi nafas dalam 

terhadap penurunan hipertensi lansia di 

Cileungsi desain penelitian cross sectional, 

sedangkan pengukuran penurunan hipertensi 

sendiri dengan menggunakan alat tensi darah 

yang di pantau peneliti kepada pasien lansia 

hipertensi.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini mengungkapkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara 

teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

hipertensi, berdasarkan hasil analisa Chi-Square 

dengan nilai significance person sebesar 0,00 

atau lebih kecil dari 0,05. Dengan demikian, 

hipotesa penelitian ini yang menyatakan ada 

pengaruh antara pengaruh penerapan teknik 

relaksasi nafas dalam terhadap hipertensi di 

Cileungsi dapat diterima. Pada tahap evaluasi 

dari ketiga diagnosa keperawatan yang dimiliki 

oleh kedua klien sudah dilakukan sesuai 

perencanaan dan evaluasi terakhir yang 

didapatkan teratasi sesuai dengan kriteria hasil 

dalam 3×24 jam. Penerapan relaksasi nafas 

dalam yang dilakukan oleh peneliti ternyata 

berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah 

pada klien hipertensi. Menurut penulis hasil 

tersebut diatas sesuai dengan teori (7)(8) yang 

menyatakan bahwa nafas dalam secara teratur 

akan meningkatkan sensitivitas baroreseptor 
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dan mengeluarkan neurotransmitter endorphin 

sehingga berespon terhadap saraf otonom yang 

berpengaruh dalam menghambat pusat simpatis 

(meningkatkan aktivitas tubuh) dan merangsang 

aktivitas parasimpatis (menurunkan aktivutas 

tubuh atau relaksasi). Apabila kondisi ini terjadi 

secara teratur maka akan mengaktivasi 

cardiovasculer contro center (CCC) yang akan 

menyebabkan penurunan detak pemberian 

teknik relaksasi nafas dalam dari 50 orang 

pasien lansia sudah terdapat penurunan 45 

orang lansia yang menderita hipertensi 

sedangkan 5 orang belum mengalami 

penurunan setelah di berikan terapi tahun nafas 

dalam sehingga menurunkan teknan darah, 

proses ini memberikan efek menurunkan tekana 

darah. 

4. KESIMPULAN 

Terdapat pengaruh yang signifikan 

antara teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

hipertensi, berdasarkan hasil analisa Chi-

Square dengan nilai significance person 

sebesar 0,00 atau lebih kecil dari 0,05.  
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