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RINGKASAN 

 

 

Tekanan dara tinggi atau disebut hipertensi merupakan silent killer, seorang 

penderita terkadang tidak merasakan gejala selama bertahun tahun namun biasa nya 

tanpa disadari pada organ vital mengalami komplikasi. Dengan teknik nafas dalam dan 

teknik progresif adalah cara untuk mengatasi hal tersebut. Jadi sasaran dalam 

pengamatan ini adalah untuk membandingkan teknik nafas dalam dan relaksasi 

progresif pada orang yang menderita hipertensi di Puskesmas Dinoyo. di dalam 

pengamatan digunakan desain yaitu menggunakan two group pretest posttest design. 

Populasi dalam penelitian sebanyak 42 orang didapatkan sampel sebanyak 28 orang 

dengan penentuan sampel menggunakan teknik quota sampling. Serta menggunakan 

instrumen berupa lembar observasi tekanan dara tinggi ini adalah teknik pengumpulan 

data . Metode analisa menggunakan uji paired test yang diolah dengan digunakan SPSS. 

Dan hasil pengamatan dibuktikan masing-masing seluruhnya 14 (100%) responden 

mengalami tekanan darah hipertensi stadium 1 sebelum melakukan teknik relaksasi 

progresif dan teknik nafas dalam pada penderita hipertensi, sedangkan sebagian besar 9 

(64,3%) responden mengalami tekanan darah prehipertensi setelah melakukan teknik 

relaksasi progresif dan setengahnya 7 (50,0%) responden mengalami tekanan darah 

prehipertensi setelah melakukan teknik nafas dalam. Hasil uji paired t test didapatkan p 

value teknik relaksasi progresif = (0,000) < (0,050) dan  p value teknik nafas dalam = 

(0,000) < (0,050) Rekomendasi penelitian selanjutnya melakukan penelitian menambah 

jumlah sampel dan melakukan perlakuan teknik relaksasi progresif dan melakukan 

teknik progresif dan relaksasi nafas dalam untuk menurunkan tekanan dara tinggi. 

 

Kata Kunci: Penderita Hipertensi, tehnik nafas dalam, teknik progresif, Tekanan 

Darah 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Tekanan dara tinggi atau yang disebut hipertensi, termasuk bentuk penyakit 

mematikan bagi semua kalangan khususnya orang dewasa bahkan suatu bentuk 

penyakit yang sering ditemukan di negara maju maupun di negara berkembang. 

Pada tahun 2013 WHO mengatakan bahwa adanya tekanan dara tinggi atau 

disebut hipertensi mengakibatkan  9,7 masyarakat di dunia banyak yang mati. 

Sesuai dengan data yang diperoleh kementerian kesehatan tahun 2013 mengatakan 

bahwa , sebanyak 25,8% orang yang terkena hipertensi yaitu pada umur 18 tahun 

keatas dan sebanyak 65.048.110 jiwa yang terkena hipertensi dari 252.124.458 

orang di RI, pada tahun 2013 dijawa timur didapatkan data 10,5 persen atau 

302.987 warga usia lanjut yang mengalami hipertensi data depertemen kesehatan 

tahun 2013. Dan sesuai data dinas kesehatan dikota malang penderita hipertensi 

sebanyak 58.064. 

Penyakit hipertensi atau disebut dengan darah tinggi kadang dia 

berkomplikasi dengan penyakit jantung.  

Penatalaksanaan hipertensi menurut Potter & Perry (2010), terdiri dari dua 

cara yakni terapi farmakologis dan nonfarmakologis. Terapi farmakologis dengan 

obat antihipertensi/ anti diuretic contoh obat captopril, hal ini di anjurkan apa bila 

seseorang mengalami hipertensi ringan, sedang atau berat. Terapi non 

farmakologis terdiri dari mengkonsumsi makanan sehat, mengurangi makanan 

yang mengandung garam dan lemak, olahraga teratur, tidak merokok, 

menurunkan berat badan yang berlebih, sering mengkonsumsi sayur dan buah. 
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Berdasarkan hal tersebut maka penderita hipertensi dapat menurunkan tekanan 

darah dengan dua cara tersebut.. 

Terapi non farmakologis seperti terapi komplementer penggunaan aroma 

terapi dan terapi nutrisi. Ketika terjadi peningkatan darah maka harus diadakan 

terapi relaksasi (Susilo & Wulandari, 2011). Suatu cara atau teknik agar 

mengurangi hipertensi atau tekanan dara tinggi adalah dengan cara relaksasi 

(Purwanto, 2013). Suatu teknik relaksasi nafas adalah teknik progresif juga bisa 

mengurangi hipertensi. 

di dalam keadaan inspirasi dengan ekspirasi terhadap sistem nafas dapat 

menurunkan tekanan  darah. Pemberian relaksasi nafas dalam sangat mudah untuk 

dilakukan bahkan dilakukan secara individu, dan lebih gampang dilakukan terapi 

non farmokologis, adanya efesiensi waktu dan dapat mengurangi dampak buruk 

dari terapi farmakologis bagi penderita hipertensi, serta mampu membantu 

relaksasi otot pembuluh darah sehingga membuat aliran darah ke seluruh tubuh 

menjadi lancar, hal ini sesuai penjelasan Sheps (2011suatu teknik relaksasi sdh 

membuktikan bahwa dapat menurunkan hipertensi 

Penelitian Pratiwi (2016), dengan judul suatu efektifitas relaksasi dalam 

mengurangi tekanan dara tinggi atau disebut hipertensi. Desain penelitian 

menggunakan post test design dan pretest jumlah sampel  30 responden serta serta 

dilakukan tindakan relaksasi selama 6 hari lamanya . dan hasil pengamatan 

tersebut didapatkan hasil bahwa terdapat perbedaan tekanan darah sebelum dan 

setelah dilakukan tindakan relaksasi sebelum dengan sesudah diberikan relaksasi 

nafas dalam dan terapi relaksasi otot progresif terhadap hipertensi. 
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Berdasarkan hasil wawancara tanggal 4-5 Mei 2017 dengan 10 penderita 

hipertensi usia dewasa di Puskesmas Dinoyo diketahui sebanyak 8 penderita 

hipertensi tidak mengetahui cara melakukan teknik relaksasi progresif atau teknik 

nafas dalam dan sebanyak 2 penderita hipertensi mengetahui cara melakukan 

teknik relaksasi progresif dan nafas dalam namun tidak pernah melakukannya 

dalam satu bulan terakhir, jadi cara yang lebih mudah untuk dilakukan tindakan 

lebih lanjut untuk orang yang mengalami hipertensi. Berdasarkan data bulan April 

2017 di Puskesmas Dinoyo Malang didapatkan sebanyak 42 klien hipertensi yang 

mengunjungi Puskesmas untuk melakukan pengobatan dan pemeriksaan tekanan 

darah. Berdasarkan uraian penelitian penting melakukan penelitian tentang 

perbandingan teknik relaksasi teknik nafas dalam dan teknik progresif di 

Puskesmas Dinoyo Malang. 

 

1.2. Rumusan Masalah 

Sesuai dengang pendahuluan maka rumusan masalahnya yaitu: “Bagaimana 

perbandingan teknik relaksasi progresif dan teknik nafas dalam terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi usia dewasa di Puskesmas 

Dinoyo”. 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Jadi Arah dari pengamatan ini yaitu agar tau  perbandingan teknik 

relaksasi progresif dan teknik nafas dalam terhadap penurunan tekanan darah 

pada penderita hipertensi usia dewasa di Puskesmas Dinoyo 
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1.3.2 Tujuan Khusus  

1. Untuk identifikasi tekananan darah pada penderita hipertensi usia dewasa 

sebelum melakukan teknik relaksasi progresif  dan teknik nafas dalam di 

Puskesmas Dinoyo. 

2. Mengidentifikasi tekanan darah pada penderita hipertensi usia dewasa 

sesudah melakukan teknik relaksasi progresif  dan teknik nafas dalam di 

Puskesmas Dinoyo. 

3. Menganalisis perbandingan teknik nafas dalam dan teknik progresif 

terhadap penuruna tekanan darah dipuskesmas  Dinoyo. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Teoritis 

Memberikan penatalaksanaan non farmakologis serta menambah wawasan 

kepada penderita penyakit hipertensi untuk menerapkan terapi komplomenter 

relaksasi nafas dalam dan progresif. 

 

1.4.2. Praktis  

1. Bagi Penderita Hipertensi 

Memberikan penatalaksanaan non farmakologis secara terapi nafas dalam 

dan otot progresif kepada para penderita penyakit hipertensi, mengontrol 

hipertensi 

2. Bagi peneliti  

Memberikan pengetahuan dan informasi mengenai penyakit dan 

penatalaksanaan yang dapat diberikan kepada penderita penyakit hipertensi. 
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3. Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil pengamatan dapat dijadikan referensi pada para penderita penyakit 

hipertensi dan sebagai bahan referensi dalam pengembangan penelitian 

berikutnya. 

4. Untuk instansi kesehatan 

Hasil penelitian dijadikan sebagai materi promosi kesehatan khususnya pada 

penderita penyakit hipertensi.  

5. Bagi Masyarakat 

Sebagai sarana pembelajaran dan informasi agar masyarakat mengetahui 

pengobatan non farmakologis untuk penyakit hipertensi. 
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