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Informasi Artikel Abstrak

Riwayat Artikel: Hipertensi merupakan salah satu penyakit kronis yang masih menjadi
e Submit 26 Desember 2025 masalah kesehatan utama di masyarakat dan berisiko menyebabkan
e Diterima 20 Mei 2026 komplikasi kardiovaskular apabila tidak terkontrol dengan baik.
e Diterbitkan 31 Mei 2026 Intervensi nonfarmakologis berbasis relaksasi dapat menjadi alternatif

dalam membantu pengendalian tekanan darah pada pasien hipertensi di
Kata kunci: komunitas. Studi ini bertujuan menggambarkan penerapan kombinasi
hipertensi; progressive muscle Progressive Muscle Relaxation dan Slow Deep Breathing terhadap
relaxation; slow deep breathing; penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di komunitas. Studi ini
tekanan darah; komunitas; menggunakan desain multiple case study pada dua pasien hipertensi di
multiple case study Posyandu Lansia Kota Semarang. Intervensi dilakukan selama tujuh hari

berturut-turut melalui kombinasi Progressive Muscle Relaxation selama
15 menit dan Slow Deep Breathing selama 10 menit. Pengukuran tekanan
darah dilakukan sebelum dan sesudah intervensi menggunakan
sphygmomanometer digital. Hasil studi menunjukkan adanya penurunan
tekanan darah secara bertahap pada kedua pasien. Pada pasien pertama,
tekanan darah menurun dari 160/100 mmHg menjadi 142/84 mmHg,
sedangkan pada pasien kedua menurun dari 158/98 mmHg menjadi
140/82 mmHg. Selain itu, pasien melaporkan berkurangnya keluhan
pusing, ketegangan pada tengkuk, rasa cemas, dan gangguan tidur
setelah intervensi dilakukan. Penerapan kombinasi Progressive Muscle
Relaxation dan Slow Deep Breathing dapat membantu menurunkan
tekanan darah dan meningkatkan relaksasi pada pasien hipertensi di
komunitas. Intervensi ini dapat digunakan sebagai alternatif terapi
nonfarmakologis berbasis evidence-based nursing dalam pengelolaan
hipertensi di komunitas.

PENDAHULUAN karena sebagian besar pasien tidak

menunjukkan gejala khas, tetapi berisiko
Hipertensi merupakan salah satu masalah menimbulkan komplikasi serius seperti
kesehatan kardiovaskular kronis yang stroke, penyakit jantung koroner, gagal
ditandai dengan peningkatan tekanan jantung, gangguan ginjal, dan kematian dini
darah sistolik 2140 mmHg dan/atau (World Health Organization, 2023).

tekanan darah diastolik 290 mmHg. Kondisi
ini sering disebut sebagai silent killer
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Secara global, hipertensi masih menjadi
masalah kesehatan masyarakat yang besar.
WHO melaporkan bahwa sekitar 1,4 miliar
orang dewasa usia 30-79 tahun mengalami
hipertensi pada tahun 2024, dan sekitar dua
pertiga di antaranya tinggal di negara
berpenghasilan rendah dan menengah
(World Health Organization, 2024). Di
Indonesia, hasil Survei Kesehatan Indonesia
tahun 2023 menunjukkan bahwa prevalensi
hipertensi pada penduduk usia =218 tahun
berdasarkan pengukuran tekanan darah
mencapai 30,8%, sedangkan berdasarkan
diagnosis dokter sebesar 8,6%. Perbedaan
ini menunjukkan masih adanya
kesenjangan pengetahuan dan deteksi dini
hipertensi di masyarakat (Kementrian
Kesehatan, 2023). Di Jawa Tengah, hipertensi
masih menjadi salah satu penyakit tidak
menular dengan prevalensi tinggi pada
kelompok dewasa dan Ilansia. Dinas
Kesehatan Provinsi  Jawa  Tengah
melaporkan bahwa hipertensi termasuk
dalam sepuluh besar penyakit terbanyak di
fasilitas pelayanan kesehatan primer dan
komunitas pada tahun 2024 (Astuti & Kes,
2024).

Pada pasien hipertensi di komunitas,

peningkatan  tekanan darah  sering
dipengaruhi  oleh  stres  psikologis,
ketegangan  otot,  kecemasan, dan

ketidakmampuan pasien dalam melakukan
pengendalian tekanan darah secara
mandiri. Kondisi tersebut dapat
meningkatkan aktivasi sistem saraf
simpatis yang menyebabkan vasokonstriksi
pembuluh darah dan peningkatan tekanan
darah secara persisten (Unda Villafuerte et
al., 2024). Masalah tersebut dapat
dipengaruhi oleh rendahnya kepatuhan
terhadap pengobatan, kurangnya aktivitas
fisik, pola makan tinggi garam, stres
psikologis, kurangnya pengetahuan tentang
hipertensi, serta belum optimalnya
penerapan terapi nonfarmakologis di
lingkungan komunitas (Aji & Lazuardi,
2025).

Pengelolaan  hipertensi tidak hanya
berfokus pada terapi farmakologis, tetapi
juga membutuhkan intervensi
nonfarmakologis yang dapat dilakukan
secara mandiri, aman, murah, dan
berkelanjutan. Beberapa intervensi
nonfarmakologis yang dapat diterapkan
pada pasien hipertensi antara lain latihan
pernapasan, relaksasi otot progresif,
aktivitas fisik teratur, pengaturan diet,
pembatasan konsumsi garam, manajemen
stres, dan edukasi self-management.
Intervensi berbasis relaksasi menjadi salah
satu pilihan yang relevan dalam
keperawatan komunitas karena mudah
diajarkan, tidak membutuhkan alat khusus,
serta dapat meningkatkan keterlibatan
pasien dalam pengendalian tekanan darah
secara mandiri (Bertoletti, 2021).

Progressive Muscle Relaxation merupakan
teknik relaksasi dengan cara menegangkan
dan melemaskan kelompok otot tertentu
secara sistematis untuk menurunkan
ketegangan otot dan respons stres. Teknik
ini dapat membantu menurunkan aktivitas
sistem saraf simpatis, meningkatkan
relaksasi tubuh, dan mendukung stabilisasi
tekanan darah. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa Progressive Muscle
Relaxation berpengaruh terhadap
penurunan tekanan darah pada pasien
hipertensi (Aji & Rizkasari, 2021).

Slow Deep Breathing merupakan teknik
pernapasan lambat dan dalam yang
dilakukan secara teratur untuk
meningkatkan  aktivitas  parasimpatis,
menurunkan denyut jantung, mengurangi
resistensi  perifer, serta membantu
menstabilkan  tekanan darah. Studi
sistematik menunjukkan bahwa latihan
pernapasan memiliki efek positif terhadap
penurunan tekanan darah dan denyut
jantung (Pujiyanto, 2021). Penelitian lain
juga menunjukkan bahwa Slow Deep
Breathing dapat digunakan sebagai terapi
nonfarmakologis untuk membantu
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menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi (Rizkasari, 2025).

Kombinasi Progressive Muscle Relaxation
dan Slow Deep Breathing dinilai memiliki
dasar fisiologis yang saling melengkapi.
Progressive Muscle Relaxation berfokus
pada penurunan Kketegangan otot dan
respons stres, sedangkan Slow Deep
Breathing berfokus pada pengaturan napas,
aktivasi  parasimpatis, dan relaksasi
kardiovaskular. Penelitian Pathan et al
(2023) menunjukkan bahwa kombinasi
slow breathing exercise dan Progressive
Muscle Relaxation memberikan efek
terhadap tekanan darah pada individu
dengan hipertensi esensial. Studi lain juga
melaporkan bahwa kombinasi Slow Deep
Breathing dan  Progressive  Muscle
Relaxation efektif membantu menurunkan
tekanan darah pada pasien hipertensi (Aji,
Baidhowy, & Rizkasari, 2026b).

Meskipun Progressive Muscle Relaxation
dan Slow Deep Breathing telah banyak
diteliti secara terpisah, laporan mengenai
penerapan kombinasi kedua intervensi
tersebut dalam pendekatan multiple case
study berbasis komunitas masih terbatas,
khususnya pada pasien hipertensi di
Posyandu Lansia. Oleh karena itu,lLaporan
kasus ini penting untuk menggambarkan
bagaimana intervensi keperawatan
nonfarmakologis berbasis evidence-based
nursing dapat diterapkan secara langsung
pada pasien hipertensi di komunitas,
termasuk respons pasien, perubahan
tekanan darah, serta faktor pendukung dan
penghambat selama pelaksanaan intervensi
(Sato;, 2020). Perawat komunitas memiliki
peran penting dalam membantu pasien

hipertensi melakukan pengendalian
tekanan darah melalui edukasi,
pendampingan  self-management, dan

penerapan intervensi nonfarmakologis
berbasis evidence-based nursing yang
mudah diterapkan di  lingkungan
komunitas.

Tujuan laporan kasus ini adalah
menggambarkan penerapan kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
Deep Breathing terhadap penurunan
tekanan darah pada pasien hipertensi di
komunitas. Studi ini diharapkan dapat
menjadi referensi intervensi
nonfarmakologis berbasis komunitas yang
dapat diterapkan oleh perawat komunitas
dalam mendukung pengelolaan hipertensi
secara promotif dan preventif.

METODE

Studi ini menggunakan desain multiple case
study dengan pendekatan evidence-based
nursing pada pasien hipertensi di
komunitas. Pendekatan ini digunakan untuk
menggambarkan secara mendalam
penerapan kombinasi Progressive Muscle
Relaxation dan Slow Deep Breathing
terhadap perubahan tekanan darah pada
pasien hipertensi. Fokus studi diarahkan
pada proses pengelolaan keperawatan
komunitas, pelaksanaan intervensi
nonfarmakologis, respons pasien selama
intervensi, serta evaluasi perubahan
tekanan  darah  setelah = pemberian
intervensi.  Fokus utama studi adalah
perubahan tekanan darah sistolik dan
diastolik serta respons relaksasi pasien
setelah penerapan kombinasi Progressive
Muscle Relaxation dan Slow Deep
Breathing. Desain multiple case study
dipilih karena mampu memberikan
gambaran komprehensif terkait penerapan
intervensi keperawatan pada beberapa
subjek dengan karakteristik yang relatif
serupa dalam setting komunitas (Politi et al.,
2021).

Subjek dalam studi ini berjumlah dua pasien
hipertensi yang mengikuti kegiatan
Posyandu Lansia di Kota Semarang. Teknik
pengambilan subjek menggunakan
purposive sampling berdasarkan kriteria
inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan.
Kriteria inklusi meliputi pasien dengan
diagnosis hipertensi primer, tekanan darah
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sistolik 2140 mmHg dan/atau tekanan
darah diastolik 290 mmHg, usia dewasa
atau lansia, mampu berkomunikasi dengan
baik, bersedia mengikuti seluruh rangkaian
intervensi, dan dalam kondisi compos
mentis. Kriteria eksklusi meliputi pasien
dengan  komplikasi akut, gangguan
mobilitas berat, gangguan pernapasan
berat, gangguan pendengaran, serta pasien
yang tidak menyelesaikan seluruh sesi
intervensi.

Pelaksanaan studi dilakukan di Posyandu
Lansia Kota Semarang pada tanggal 1-7 Mei
2026. Pengelolaan kasus dilakukan melalui
pendekatan proses keperawatan yang
meliputi pengkajian, penentuan diagnosis
keperawatan, perencanaan intervensi,
implementasi tindakan, dan evaluasi hasil
intervensi.

Instrumen yang digunakan dalam studi
terdiri atas instrumen pengukuran dan
instrumen intervensi. Pengukuran tekanan
darah dilakukan menggunakan
sphygmomanometer digital yang telah
dikalibrasi dan lembar observasi tekanan
darah. Pengukuran dilakukan sebelum dan
sesudah intervensi pada setiap sesi
pelaksanaan. Instrumen intervensi berupa
standar operasional prosedur (SOP)
Progressive Muscle Relaxation dan SOP
Slow Deep Breathing yang disusun
berdasarkan pedoman praktik relaksasi
nonfarmakologis pada pasien hipertensi
(Sari et al., 2023). Sphygmomanometer digital
yang digunakan telah dilakukan kalibrasi
sebelum  pelaksanaan  studi  untuk
memastikan akurasi hasil pengukuran
tekanan darah.

Tahapan studi dimulai dengan identifikasi
pasien hipertensi di Posyandu Lansia,
penjelasan tujuan studi, dan pemberian
informed  consent kepada  subjek.
Selanjutnya dilakukan pengkajian awal
meliputi  identitas  pasien, riwayat
kesehatan, keluhan utama, gaya hidup,
terapi farmakologis yang dijalani, serta

pengukuran tekanan darah awal. Setelah
pengkajian dilakukan, pasien diberikan
intervensi kombinasi Progressive Muscle
Relaxation dan Slow Deep Breathing.

Intervensi Progressive Muscle Relaxation
dilakukan selama 15 menit melalui tahapan
menegangkan dan melemaskan kelompok
otot tertentu secara sistematis mulai dari
ekstremitas atas, ekstremitas bawah,
hingga otot wajah. Setelah itu dilanjutkan
dengan Slow Deep Breathing selama 10
menit dengan frekuensi napas sekitar 6-10
kali per menit menggunakan teknik
inspirasi perlahan melalui hidung dan
ekspirasi  perlahan  melalui  mulut.
Intervensi dilakukan satu kali sehari selama
tujuh hari berturut-turut dalam kondisi
lingkungan yang tenang dan nyaman.
Selama pelaksanaan intervensi, peneliti
melakukan observasi terhadap respons
pasien, tingkat kenyamanan, kemampuan
mengikuti  instruksi, dan perubahan
tekanan darah setelah intervensi (Aji, Kuan, &
Jaya, 2026). Intervensi dilakukan dalam posisi
duduk rileks dengan lingkungan yang
tenang dan minim distraksi.

Evaluasi dilakukan setiap hari melalui
pengukuran tekanan darah sistolik dan
diastolik sebelum dan sesudah intervensi.
Hasil pengukuran dicatat dalam lembar
observasi dan dibandingkan untuk melihat
perubahan tekanan darah selama periode
pengelolaan kasus. Pengukuran tekanan
darah dilakukan setelah pasien beristirahat
selama *5 menit sebelum intervensi dan
kembali diukur 5 menit setelah intervensi
selesai dilakukan. Selain evaluasi objektif,
dilakukan pula evaluasi subjektif terkait
keluhan pasien seperti rasa tegang, pusing,
dan kualitas relaksasi setelah intervensi
diberikan.

Pelaksanaan studi telah menerapkan
prinsip etik penelitian meliputi
menghormati otonomi subjek, kerahasiaan
data, prinsip beneficence, nonmaleficence,
dan keadilan selama proses pengelolaan
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kasus. Seluruh subjek telah menyatakan
persetujuan mengikuti studi melalui
informed consent sebelum intervensi
dilakukan. Data identitas pasien disajikan
dalam bentuk inisial untuk menjaga
kerahasiaan subjek studi. Studi ini telah
diajukan untuk mendapatkan persetujuan
etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan
Fakultas [lmu Keperawatan dan Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Semarang.

HASIL

Studi ini dilakukan pada dua pasien
hipertensi yang mengikuti kegiatan
Posyandu Lansia di Kota Semarang. Kedua
pasien merupakan pasien hipertensi primer
yang mengalami peningkatan tekanan
darah dan memiliki keluhan yang berkaitan
dengan  ketidakmampuan mengontrol
tekanan darah secara optimal. Hipertensi
yang tidak terkontrol dapat meningkatkan
risiko komplikasi kardiovaskular, stroke,
dan penurunan kualitas hidup apabila tidak
dilakukan pengelolaan secara adekuat
(World Health Organization [WHO], 2025).

Berdasarkan Tabel 1, kedua pasien
memiliki riwayat hipertensi menahun
dengan tekanan darah yang belum
terkontrol. Kedua pasien juga mengalami
keluhan yang berkaitan dengan ketegangan
fisik dan psikologis seperti pusing,
ketegangan tengkuk, dan gangguan tidur.
Pemeriksaan fisik menunjukkan kedua
pasien tampak compos mentis, akral
hangat, tidak terdapat edema perifer, bunyi
napas vesikuler, dan tidak ditemukan tanda
kegawatan kardiovaskular selama
pelaksanaan studi.

Pasien pertama (Ny. S) berusia 61 tahun
dengan riwayat hipertensi selama kurang
lebih lima tahun. Pasien mengatakan sering
mengalami pusing terutama pada bagian
tengkuk, mudah lelah, sulit tidur, serta
merasa tegang ketika memiliki banyak
pikiran. Pasien mengaku masih sering
mengonsumsi makanan asin dan jarang

melakukan aktivitas relaksasi. Hasil
pemeriksaan  tekanan  darah  awal
menunjukkan tekanan darah 160/100
mmHg, frekuensi nadi 88 kali/menit,
frekuensi napas 22 kali/menit, dan suhu
tubuh 36,5°C. Pasien rutin mengonsumsi
amlodipine 5 mg satu kali sehari.

Pasien kedua (Tn. K) berusia 65 tahun
dengan riwayat hipertensi selama tujuh
tahun. Pasien mengeluh pusing, mudah
lelah, leher terasa tegang, serta kadang sulit
tidur pada malam hari. Pasien mengatakan
sering merasa cemas ketika tekanan darah
meningkat. Pola aktivitas fisik pasien
kurang optimal dan pasien masih sering
mengonsumsi makanan tinggi garam. Hasil
pemeriksaan  tekanan  darah  awal
menunjukkan tekanan darah 158/98
mmHg, frekuensi nadi 84 kali/menit,
frekuensi napas 21 kali/menit, dan suhu
tubuh 36,7°C. Pasien mendapatkan terapi
candesartan 8 mg satu kali sehari.

Hasil pengkajian menunjukkan bahwa
kedua pasien memiliki masalah utama
berupa tekanan darah yang belum
terkontrol, ketegangan otot, serta kurang
optimalnya penerapan manajemen stres
dan relaksasi dalam kehidupan sehari-hari.
Kondisi stres dan ketegangan psikologis
diketahui dapat meningkatkan aktivitas
sistem saraf simpatis sehingga memicu
peningkatan tekanan darah pada pasien
hipertensi (Toussaint et al., 2021). Selain
itu, kedua pasien tampak kooperatif,
mampu mengikuti instruksi dengan baik,
dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian
intervensi yang diberikan selama studi
berlangsung.

Diagnosa Keperawatan

Diagnosis keperawatan prioritas pada
kedua pasien adalah manajemen kesehatan
tidak  efektif  berhubungan dengan
ketidakadekuatan program terapeutik dan
kurang optimalnya penerapan
pengendalian hipertensi secara mandiri
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yang ditandai dengan tekanan darah
meningkat, pasien mengatakan sering
merasa tegang dan pusing, serta kurang
optimal dalam melakukan manajemen stres
dan relaksasi. Diagnosis tersebut sesuai
dengan kondisi pasien hipertensi di
komunitas yang sering mengalami
keterbatasan dalam mempertahankan
perilaku kesehatan secara konsisten
(Mahundingan, Rosari Oktaviana, 2024).

Perencanaan

Perencanaan keperawatan difokuskan pada
upaya membantu pasien mengontrol
tekanan  darah  melalui  penerapan
intervensi  nonfarmakologis  berbasis
evidence-based nursing berupa kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
Deep Breathing. Tujuan intervensi adalah
membantu menurunkan tekanan darah,
meningkatkan  relaksasi, = mengurangi
ketegangan otot, dan meningkatkan
kemampuan pasien dalam melakukan
pengendalian hipertensi secara mandiri.

Rencana tindakan yang disusun meliputi
melakukan pengukuran tekanan darah
sebelum dan sesudah intervensi,
memberikan edukasi mengenai hipertensi
dan pentingnya manajemen  stres,
mengajarkan teknik Progressive Muscle
Relaxation dan Slow Deep Breathing,
memonitor respons pasien selama
intervensi, serta mengevaluasi perubahan
tekanan darah setiap hari.

Evidence-based practice yang diterapkan
dalam studi ini adalah kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
Deep Breathing yang telah dilaporkan
memiliki pengaruh terhadap penurunan
tekanan darah dan peningkatan relaksasi
pada pasien hipertensi. Progressive Muscle
Relaxation diketahui mampu menurunkan
ketegangan otot dan aktivitas saraf
simpatis, sedangkan Slow Deep Breathing
membantu meningkatkan aktivitas
parasimpatis dan menurunkan resistensi

perifer sehingga membantu stabilisasi
tekanan darah (Aji, Baidhowy, & Rizkasari,
2026b). Intervensi ini dipilih karena mudah
dilakukan, aman, tidak membutuhkan alat
khusus, serta dapat diterapkan secara
mandiri di komunitas.

Pelaksanaan

Pelaksanaan intervensi dilakukan selama
tujuh hari berturut-turut di lingkungan
Posyandu Lansia Kota Semarang. Sebelum
intervensi dilakukan, pasien diberikan
penjelasan mengenai tujuan dan tahapan
tindakan. Intervensi dilakukan dalam
suasana tenang dan nyaman dengan posisi
duduk rileks.

Progressive Muscle Relaxation dilakukan
selama 15 menit melalui latihan
menegangkan dan melemaskan kelompok
otot secara bertahap mulai dari tangan,
lengan, bahu, wajah, dada, abdomen, hingga
tungkai bawah. Setelah itu dilanjutkan
dengan Slow Deep Breathing selama 10
menit menggunakan teknik inspirasi
perlahan melalui hidung dan ekspirasi
perlahan melalui mulut dengan frekuensi
napas sekitar 6-10 kali per menit. Teknik
relaksasi dan latihan pernapasan diketahui
dapat membantu menurunkan aktivitas
simpatis dan meningkatkan relaksasi
fisiologis pada pasien hipertensi (Aji,
Baidhowy, & Rizkasari, 2026a).

Intervensi dilakukan satu kali sehari pada
pagi hari. Selama pelaksanaan tindakan,
kedua pasien tampak kooperatif dan
mampu mengikuti instruksi dengan baik.
Pada hari-hari awal, pasien masih terlihat
sedikit kesulitan mengatur pola napas
secara teratur, namun setelah beberapa kali
latihan pasien mulai mampu melakukan
teknik relaksasi secara mandiri. Kedua
pasien mengatakan merasa lebih rileks,
lebih nyaman, dan ketegangan pada area
leher serta tengkuk mulai berkurang
setelah intervensi dilakukan.
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Faktor pendukung pelaksanaan intervensi
meliputi motivasi pasien yang baik,
dukungan kader Posyandu Lansia,
lingkungan yang cukup tenang, dan
keterlibatan aktif pasien selama proses
latihan. Faktor = penghambat  yang
ditemukan adalah Kketerbatasan waktu
pasien serta kebiasaan pasien yang masih
belum sepenuhnya mampu mengontrol
pola makan tinggi garam selama studi
berlangsung.

Evaluasi

Evaluasi dilakukan setiap hari melalui
pengukuran tekanan darah sebelum dan
sesudah intervensi. Hasil evaluasi menunjukkan
adanya penurunan tekanan darah secara
bertahap pada kedua pasien setelah penerapan
kombinasi Progressive Muscle Relaxation dan
Slow Deep Breathing selama tujuh hari.
Penurunan tekanan darah terjadi karena
intervensi relaksasi membantu menurunkan
ketegangan otot, meningkatkan relaksasi
psikologis, serta membantu regulasi sistem
saraf otonom yang berperan dalam

pengendalian tekanan darah (Prima Trisna Aji,
Marta Tania GCC, 2026).

Berdasarkan Tabel 2, pasien pertama
mengalami penurunan tekanan darah
sebesar 18 mmHg pada sistolik dan 16
mmHg pada diastolik selama tujuh hari
intervensi, sedangkan pasien kedua
mengalami penurunan tekanan darah
sebesar 18 mmHg pada sistolik dan 16
mmHg pada diastolik. Penurunan tersebut
menunjukkan adanya respons positif
terhadap penerapan kombinasi Progressive
Muscle Relaxation dan Slow Deep Breathing
pada kedua pasien hipertensi di komunitas.

Selain perubahan tekanan darah, evaluasi
subjektif menunjukkan bahwa kedua pasien
merasa lebih rileks, ketegangan pada
tengkuk berkurang, tidur lebih nyaman,
serta keluhan pusing mulai menurun.
Pasien juga menyatakan lebih memahami
pentingnya pengendalian stres dan
relaksasi sebagai bagian dari pengelolaan
hipertensi di komunitas.

Tabel 1.
Karakteristik Pasien
Karakteristik Pasien 1 Pasien 2
Inisial Ny. S Tn. K
Usia 61 tahun 65 tahun
Jenis kelamin Perempuan Laki-laki
Lama hipertensi 5 tahun 7 tahun
Keluhan utama Pusing, tengkuk tegang Pusing, sulit tidur
Tekanan darah awal 160/100 mmHg 158/98 mmHg

Obat antihipertensi

Amlodipine 5 mg

Candesartan 8 mg

Tabel 2.

Hasil Evaluasi Tekanan Darah Pasien Selama Intervensi

Setelah Intervensi

Sebelum Intervensi

Setelah Intervensi

Sebelum Intervensi Ny.Y

Ny.Y Tn.K Tn.K
Hari 1 160/100 mmHg 154/96 mmHg 158/98 mmHg 152/94 mmHg
Hari 2 158/98 mmHg 152/94 mmHg 156/96 mmHg 150/92 mmHg
Hari 3 156/96 mmHg 150/92 mmHg 154/94 mmHg 148/90 mmHg
Hari 4 154/94 mmHg 148/90 mmHg 152/92 mmHg 146/88 mmHg
Hari 5 152/92 mmHg 146/88 mmHg 150/90 mmHg 144 /86 mmHg
Hari 6 150/90 mmHg 144 /86 mmHg 148/88 mmHg 142/84 mmHg
Hari 7 148/88 mmHg 142/84 mmHg 146/86 mmHg 140/82 mmHg
PEMBAHASAN Muscle Relaxation dan Slow Deep Breathing

Hasil pengelolaan kasus menunjukkan
bahwa penerapan kombinasi Progressive

mampu membantu menurunkan tekanan
darah pada kedua pasien hipertensi di
komunitas. Selain terjadi penurunan
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tekanan darah sistolik dan diastolik secara

bertahap, pasien juga  melaporkan
penurunan keluhan berupa pusing,
ketegangan pada tengkuk, rasa cemas, dan
gangguan tidur. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa kombinasi kedua
intervensi nonfarmakologis dapat
membantu meningkatkan relaksasi

fisiologis dan psikologis pasien hipertensi.

Penurunan tekanan darah pada kedua
pasien dalam studi ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menjelaskan
bahwa Progressive Muscle Relaxation
efektif membantu menurunkan tekanan
darah pada pasien hipertensi melalui
mekanisme relaksasi otot dan penurunan
aktivitas sistem saraf simpatis (Pesova et al.,
2023). Hasil serupa juga dijelaskan oleh (Yao
et al, 2026) yang menemukan bahwa
Progressive Muscle Relaxation memberikan
efek positif terhadap stabilisasi tekanan
darah dan peningkatan kenyamanan pasien
hipertensi. Selain itu, penelitian (Fuchs &
Fuchs, 2025) menunjukkan bahwa Slow Deep
Breathing efektif membantu menurunkan
tekanan darah pada pasien hipertensi
melalui pengaturan pola napas yang lebih
lambat dan terkontrol.

Hasil studi ini juga didukung oleh penelitian
(Li’'wuliyya, 2024) yang menjelaskan bahwa
latihan  pernapasan  lambat  dapat
meningkatkan aktivitas sistem saraf
parasimpatis, menurunkan denyut jantung,
serta membantu regulasi tekanan darah.
Penelitian lain oleh (Fitri et al., 2024)
melaporkan bahwa kombinasi teknik
relaksasi dan  latihan  pernapasan
memberikan pengaruh yang lebih optimal
terhadap penurunan tekanan darah
dibandingkan intervensi tunggal karena
kedua  intervensi  bekerja  melalui
mekanisme  fisiologis = yang  saling
melengkapi.

Progressive Muscle Relaxation bekerja
melalui proses kontraksi dan relaksasi
kelompok otot secara sistematis sehingga

membantu menurunkan ketegangan otot
dan aktivitas saraf simpatis. Ketika aktivitas
simpatis menurun, terjadi penurunan
pelepasan katekolamin yang berkontribusi
terhadap penurunan denyut jantung,
vasodilatasi  pembuluh  darah, dan
penurunan resistensi perifer. Kondisi
tersebut membantu menurunkan tekanan
darah pada pasien hipertensi (Aji, Rizkasari, &
Rahmawati, 2026).

Slow Deep Breathing bekerja dengan cara
meningkatkan stimulasi nervus vagus dan
aktivitas sistem saraf parasimpatis melalui
pengaturan napas yang lambat dan dalam.
Aktivasi parasimpatis dapat membantu
menurunkan frekuensi denyut jantung,
meningkatkan relaksasi vaskular, dan
memperbaiki  sensitivitas baroreseptor
sehingga tekanan darah menjadi lebih stabil
(Rao et al, 2025). Kombinasi Progressive
Muscle Relaxation dan Slow Deep Breathing
dalam studi ini diduga memberikan efek
sinergis terhadap relaksasi fisiologis dan
psikologis pasien sehingga membantu
pengendalian tekanan darah secara lebih
optimal.

Selain faktor fisiologis, penurunan tekanan
darah pada kedua pasien juga dipengaruhi
oleh faktor psikologis dan lingkungan.
Selama pelaksanaan intervensi, pasien
tampak lebih tenang, rileks, dan mampu
mengikuti  latihan  secara  bertahap.
Lingkungan yang nyaman dan dukungan
kader Posyandu Lansia turut membantu
meningkatkan kenyamanan pasien selama
intervensi berlangsung. Kondisi psikologis
yang lebih tenang diketahui dapat
membantu menurunkan respons stres dan
ketegangan emosional yang berkontribusi
terhadap peningkatan tekanan darah pada
pasien hipertensi (Aji & Sani, 2021).

Meskipun demikian, terdapat beberapa
faktor penghambat selama pelaksanaan
studi. Kedua pasien masih memiliki
kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi
garam dan belum sepenuhnya mampu
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menerapkan pola hidup sehat secara
konsisten. Selain itu, keterbatasan waktu
pasien dalam melakukan latihan mandiri
juga menjadi tantangan dalam pelaksanaan
intervensi komunitas. Faktor gaya hidup
diketahui menjadi salah satu penyebab
utama sulitnya pengendalian tekanan darah
pada pasien hipertensi di komunitas
(Kemenkes, 2024).

Hasil studi ini menunjukkan bahwa
kombinasi Progressive Muscle Relaxation
dan Slow Deep Breathing dapat menjadi
alternatif intervensi  nonfarmakologis
berbasis evidence-based nursing yang
mudah diterapkan di komunitas. Intervensi
ini relatif aman, sederhana, tidak
membutuhkan biaya besar, dan dapat
dilakukan secara mandiri oleh pasien
hipertensi setelah mendapatkan edukasi
dari perawat (Aji, Rizkasari, & Baidhowy, 2026).
Oleh karena itu, perawat komunitas dapat
mengintegrasikan latihan relaksasi dan
latihan pernapasan sebagai bagian dari
program  pengelolaan hipertensi di
Posyandu Lansia maupun pelayanan
kesehatan komunitas lainnya.

Meskipun hasil studi menunjukkan adanya
penurunan tekanan darah pada kedua
pasien, studi ini memiliki keterbatasan
berupa jumlah subjek yang terbatas dan
waktu intervensi yang relatif singkat
sehingga hasil studi belum dapat
digeneralisasikan secara luas. Oleh karena
itu, diperlukan penelitian lebih lanjut
dengan jumlah sampel yang lebih besar,
durasi intervensi yang lebih panjang, dan
desain penelitian eksperimental untuk
memperkuat efektivitas kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
Deep Breathing terhadap pengendalian
tekanan darah pada pasien hipertensi.

Implikasi keperawatan dari studi ini
menunjukkan bahwa kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
Deep Breathing dapat diintegrasikan
sebagai intervensi mandiri perawat

komunitas dalam program pengelolaan
hipertensi berbasis promotif dan preventif,
terutama pada kelompok lansia di
komunitas.

SIMPULAN

Penerapan kombinasi Progressive Muscle
Relaxation dan Slow Deep Breathing pada
pasien hipertensi di komunitas
menunjukkan adanya penurunan tekanan
darah sistolik dan diastolik secara bertahap
pada kedua pasien selama tujuh hari
intervensi. Selain membantu menurunkan
tekanan darah, intervensi ini juga
memberikan efek relaksasi yang ditandai
dengan berkurangnya keluhan pusing,
ketegangan pada tengkuk, rasa cemas, dan
gangguan tidur pada pasien.

Kombinasi Progressive Muscle Relaxation
dan Slow Deep Breathing dapat menjadi
alternatif intervensi  nonfarmakologis
berbasis evidence-based nursing yang
mudah diterapkan, aman, dan dapat
dilakukan secara mandiri oleh pasien
hipertensi di komunitas. Intervensi ini juga
berpotensi mendukung peran perawat
komunitas dalam meningkatkan
pengendalian  tekanan  darah dan
kemampuan  self-management pasien
hipertensi melalui pendekatan promotif
dan preventif.

Perawat komunitas diharapkan dapat
mengintegrasikan latihan relaksasi dan
latihan pernapasan sebagai bagian dari
program  pengelolaan hipertensi di
Posyandu Lansia maupun pelayanan
kesehatan komunitas lainnya. Penelitian
selanjutnya disarankan = menggunakan
jumlah subjek yang lebih besar dan durasi
intervensi yang lebih panjang untuk
memperkuat efektivitas kombinasi
Progressive Muscle Relaxation dan Slow
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Deep Breathing terhadap pengendalian
tekanan darah pada pasien hipertensi.
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