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Abstract 

 

Background: Hypertension is a clinical sign when systolic and diastolic 

measurements exceed 140 mmHg and 90 mmHg, which can be interpreted as 

an increase in blood pressure beyond normal limits. Hypertension can lead to 

complications such as coronary heart disease and stroke, heart failure, kidney 

failure, peripheral vascular disease, and damage to retinal blood vessels, 

resulting in vision impairment. One of the treatments for lowering blood 

pressure is using breath awareness meditation therapy. Meditation therapy is 

a concentration exercise technique used to enhance awareness, which can lead 

to more controlled mental processes. Meditation is also a structured mental 

activity aimed at analyzing, concluding, and making decisions that are further 

used to resolve specific issues or take certain actions. The purpose of this 

research is to determine the effectiveness of home care meditation in reducing 

anxiety levels in hypertensive patients in the work area of the Bira community 

health center. This research method is a descriptive qualitative study in the 

form of a case study method, which involves collecting data using a 

questionnaire. The results of observations before and after the meditation 

therapy was provided to patients who experienced anxiety with hypertension 

showed a decrease in anxiety levels, although not very significant. The 

Conclusion of this research is that the application of meditation massage 

therapy on the three patients significantly influenced the decrease in the clients' 

anxiety every day. The benefits of meditation massage therapy in reducing the 

anxiety levels of clients with hypertension provide psychological advantages by 

better controlling attention, allowing them to choose what to focus on more 

fluidly. The final result after applying breath awareness meditation therapy 

was that the patients with hypertension experienced a reduction in their anxiety 

levels. 

 

Keywords: Hypertension, Meditation Therapy, Breath Awareness 

 
Abstrak 

 

Latar belakang: Hipertensi merupakan tanda klinis ketika pengukuran sistolik dan diastolik lebih dari 140 

mmHg dan 90 mmHg yang dapat diartikan sebagai peningkatan tekanan darah dari batas normal. Hipertensi 

dapat menyebabkan terjadinya komplikasi seperti penyakit jantung koroner dan stroke, gagal jantung, 
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gagal ginjal, penyakit vaskular perifer dan kerusakan pembuluh darah retina yang mengakibatkan 

gangguan penglihatan. Salah satu penanganan dalam penurunan tekanan darah adalah menggunakan 

terapi meditasi kesadaran nafas. terapi meditasi adalah teknik latihan konsentrasi yang digunakan untuk 

meningkatkan taraf kesadaran, yang dapat membawa proses mental yang lebih terkontrol. 8 Meditasi juga 

merupakan kegiatan mental terstruktur, untuk menganalisis, menyimpulkan, dan mengambil keputusan yang 

lebih lanjut digunakan untuk memutuskan, mengambil langkah tertentu, atau menyelesaikan suatu 

permasalahan.Tujuan penelitian ini yaitu mengetahui efektivitas mrditasi home care dalam menurunkan 

tingkat kecemasan pada pasien hipertensi di wilayah kerja puskesmas bira. Metode penelitian ini salah satu 

penelitian kualitatif deskriptif berupa penelitian metode studi kasus yaitu mengumpulkan data yang 

mengunakan kuesionar. Hasil observasi sebelum dan sesudah pemberian terapi meditasi pada pasien yang 

mengalami kecemasan dengan hepertensi mendaapatkan hasil yaitu penurunan tingkat kecemasan namun 

tidak terlalu signifikan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah Penerapan terapi masase meditasi pada ketiga 

pasien cukup mempengaruhi penurunan kecemasan klien setiap harinya. Manfaat terapi masase meditasi 

dalam menurunkan tingkat kecemasan klien penderita hipertensi memberikan keuntungan secara psikologis, 

dengan mengendalikan perhatian secara lebih sehingga dapat memilih apa yang akan menjadi fokus pada 

subjek secara mengalir. Hasil akhir selesainya di terapkan terapi meditasi kesadaran nafas di dapatkan pasien 

penderita hipertensi mengalami penurunan tingkat kecemasan. 

 

Kata Kunci: Hipertensi,Terapi Meditasi, Kesadaran Nafas 

 

PENDAHULUAN 

Penyakit tidak menular merupakan penyebab utama kematian di seluruh dunia. Di antara 

penyakit-penyakit tersebut, penyakit kardiovaskular merupakan penyebab kematian tertinggi, yang 

bertanggung jawab atas 39% dari seluruh kematian. Penyakit kardiovaskular mengacu pada suatu 

kondisi yang diakibatkan oleh disfungsi jantung dan pembuluh darah, termasuk penyakit seperti 

gagal jantung (PJK), tekanan darah tinggi, dan stroke. (Rejo, 2024). 

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan hipertensi terjadi ketika tekanan di 

pembuluh darah Anda terlalu tinggi. Ini terjadi ketika tekanan sistolik di atas 140 mmHg atau 

tekanan diastolik di atas 90 mmHg. Normalnya, tekanan darah berada di kisaran 120/80 mmHg. 

Ketika tekanan darah naik seperti ini, kemungkinan ada masalah kesehatan di dalam tubuh. (WHO, 

2023) . 

 Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, merupakan penyebab kematian tertinggi di dunia. 

Sekitar 90 hingga 95 persen kasus ini disebabkan oleh hipertensi esensial. Di Indonesia, menurut 

Survei Kesehatan Indonesia 2023 dan studi kohort penyakit tidak menular (PTM) 2011-2021, 

hipertensi merupakan risiko kematian terbesar keempat, berkontribusi terhadap 10,2% kematian. 

Data Survei Kesehatan Indonesia 2023 juga menunjukkan bahwa 59,1% penyebab kesulitan 

melihat, mendengar, atau berjalan pada populasi usia 15 tahun ke atas disebabkan oleh masalah 

kesehatan, dengan 53,5% di antaranya merupakan penyakit tidak menular.  

Penyakit hipertensi seringkali dapat memburuk karena masalah kesehatan mental seperti 

stres, depresi, dan kecemasan. Kecemasan terjadi ketika seseorang merasa khawatir, cemas, gelisah, 

dan takut secara bersamaan. Hal ini dapat menyebabkan gejala fisik seperti jantung berdebar 

kencang dan berkeringat. Kecemasan dapat terjadi ketika seseorang berpikir ada bahaya, meskipun 

sebenarnya tidak. Kecemasan semacam ini terkadang disebut "free floating anxiety". 
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Beberapa penelitian telah menemukan bahwa meditasi memiliki banyak manfaat kesehatan. 

Sebuah pernyataan ilmiah terbaru dari American Heart Association juga mengkaji secara mendalam 

kemungkinan efek positif meditasi terhadap kesehatan jantung. Meditasi membantu orang rileks, 

meredakan ketegangan otot, dan menenangkan pikiran cemas atau stres. Meditasi juga membuat 

tubuh merasa lebih nyaman karena ketika Anda rileks, tubuh Anda sepenuhnya beristirahat. 

Relaksasi ini membantu mengendalikan jumlah udara yang Anda hirup, laju pernapasan Anda, dan 

menurunkan kadar asam laktat dalam darah Anda, yang dapat membantu menurunkan tekanan 

darah (Ponte Márquez et al., 2019).  

Berdasarkan hasil observasi pada  pasien penderita hipertensi di puskesmas Bira Kota 

Makassar di katakan bahwa kecemasan akan timbul ketika pasien hipertensi .Penatalaksanaan 

puskesmas Bira antara lain pengobatan hipertensi yang sudah dilakukan oleh hipertensi, rujukan, 

pengontrol an tekanan darah, pendidikan kesehatan. Upaya ini dirasa masih kurang untuk 

mengontrol tekanan darah sehingga tidak terjadi komplikasi lanjutan. Oleh karena itu, pasien 

sebaiknya menerima perawatan keperawatan yang mencakup meditasi untuk membantu mengelola 

tekanan darah dan menjaganya tetap stabil. Hal ini juga dapat membantu mengurangi kecemasan. 

Salah satu cara yang dapat dicoba oleh penderita tekanan darah tinggi adalah melalui meditasi. 

Maka dari itu peneliti ingin memberikan intervensi keperawatan yaitu terapi non farmakologi 

(terapi masase meditasi) mempengaruhi tingkat kecemasan pada pasien Hipertensi. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain studi 

Metode penelitian ini salah satu penelitian kualitatif deskriptif berupa penelitian metode 

studi kasus yaitu mengumpulkan data yang mengunakan kuesionar. 

Populasi dan sampel  

Penelitian ini dilakukan pada 3 responden dengan kriteria pasien yang mengalami hipertensi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Pada Pasien 1 Ny. N sebelum dilakukan terapi meditasi pada hari pertama didapatkan hasil 

skor 27 dengan tingkat kecemasan sedang dan hasil skor setelah diberikan terapi meditasi 

didapatkan skor 20 dengan tingkat kecemasan ringan, pada hari kedua sebelum dilakukan terapi 

masase meditasi didapatkan skor dengan hasil 25 kategori kecemasan sedang, sesudah dilakukan 

terapi didapatkan skor 18 kategori kecemasan ringan,dan pada hari ketiga sebelum dilakukan terapi 

didapatkan hasil skor yaitu 17 kecemasan ringan, skor sesudah dilakukan terapi masase meditasi 

dengan hasil skor 14 kategori Kecemasan ringan 

Pada Pasien 2 Ny. I sebelum dilakukan terapi meditasi pada hari pertama didapatkan hasil 

skor 26 dengan tingkat kecemasan sedang dan hasil skor setelah diberikan terapi meditasi 

didapatkan skor 18 dengan tingkat kecemasan ringan, pada hari kedua sebelum dilakukan terapi 

masase meditasi didapatkan skor dengan hasil 23 kategori kecemasan sedang, sesudah dilakukan 

terapi didapatkan skor 16 kategori kecemasan ringan,dan pada hari ketiga sebelum dilakukan terapi 
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didapatkan hasil skor yaitu 15 kecemasan ringan, skor sesudah dilakukan terapi masase meditasi 

dengan hasil skor 14 kategori Kecemasan ringan 

Pada Pasien 3 Tn. M sebelum dilakukan terapi meditasi pada hari pertama didapatkan hasil 

skor 27 dengan tingkat kecemasan sedang dan hasil skor setelah diberikan terapi meditasi 

didapatkan skor 20 dengan tingkat kecemasan ringan, pada hari kedua sebelum dilakukan terapi 

masase meditasi didapatkan skor dengan hasil 24 kategori kecemasan sedang, sesudah dilakukan 

terapi didapatkan skor 20 kategori kecemasan ringan,dan pada hari ketiga sebelum dilakukan terapi 

didapatkan hasil skor yaitu 18 kecemasan ringan, skor sesudah dilakukan terapi masase meditasi 

dengan hasil skor 14 kategori Kecemasan ringan 

Pembahasan 

Dari hasil pengisian kuesioner HARS dan hasil observasi pada pasien 1, pasien 2, pasien 3 

telah di lakukan terapi meditasi sesuai dengan literatur terkait. Penulis mengukur tingkat kecemasan 

klien menggunakan kuesioner HARS sebelum dan sesudah diberikan terapi  meditasi. Dari hasil 

penelitian yang sudah di lakukan kuesioner ini sangat membantu untuk menentukan skor kecemasan 

pada klien. Kuesioner HARS ini ada 14 item.  

Dari data saat di lakukan penelitian ketiga pasien tidak ada kesulitan dalam memahami soal 

kuesioner karena kuesioner tersebut pertanyaanya sangat mudah di pahami oleh pasien Mengenai 

prosedur terapi meditasi saat di lakukan pada ketiga pasien menunjukkan hasil yang berbeda antar 

pasien. Ada yang tingkat kecemasan nya cepat turun dan ada yang lama tergantung mekanisme 

koping masing-masing klien. Menurut peneliti, terapi masase meditasi pada ketiga klien tersebut 

efektif. 

Sementara itu, Masriadi (2016) mengatakan bahwa hipertensi merupakan suatu keadaan 

dimana tekanan darah baik sistolik maupun diastolik lebih tinggi dari normal. Penelitian serupa 

lainnya yang membuktikan keberhasilan terapi meditasi untuk penurunan tekanan darah yaitu 

penelitian Martin tahun 2016 yang berjudul "Pengaruh Terapi Meditasi terhadap Perubahan 

Tekanan Darah dan Tingkat Kecemasan pada Penderita Hipertensi", terapi meditasi merupakan 

salah satu cara untuk membantu menurunkan tekanan darah dan kecemasan. Penurunan kecemasan 

dan tekanan darah ini terjadi karena meditasi membantu tubuh rileks dan tetap tenang. Kondisi 

tenang ini membantu menyeimbangkan tubuh, dan karena meditasi sering kali melibatkan 

pernapasan, aliran oksigen ke otot pun meningkat, sehingga otot menjadi rileks., tekanan darah akan 

menurun dan tingkat kecemasan menurun, intervensi meditasi dilakukan pada pagi hari dengan 

waktu 30 menit 3 kali dalam seminggu (Martin,2019). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kesimpulan 

1. Dari hasil penelitian didapatkan bahwa tingkat kecemasan pada ke tiga pasien dengan 

hipertensi sebelum diberikan intervensi komplementer (Meditasi kesadaran nafas ) memiliki 

hasil skor kecemasan yang bervariasi  

2. Terapi meditasi yang diberikan kepada ketiga pasien membantu mengurangi kecemasan 

mereka sehari-hari. Manfaat terapi pijat meditasi bagi pasien dengan tekanan darah tinggi 

antara lain perbaikan psikologis, karena membantu mereka mengendalikan fokus dengan lebih 
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baik, sehingga mereka dapat berkonsentrasi pada hal yang tepat dengan lancar dan alami. 

3. Hasil dari selesainya di terapkan terapi meditasi kesadaran nafas di dapatkan pasien penderita 

hipertensi mengalami penurunan tingkat kecemasan. 

Saran 

1. Bagi Klien 

Diharapkan setelah pemberian terapi komplemnter (meditasi) dapat mengurangi tingkat 

kecemasan klien serta penurunan tekanan darah dan juga dapat menambah wawasan klien 

terkait bagaimana mengatasi kecemasan dan bisa melakukan meditasikesadaran nafas secara 

berulang-ulang secara mandiri. 

2. Bagi Institusi Pendidikan 

Diharapkan hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi tambahan bagi institusi pendidikan 

mengenai asuhan keperawatan pada klien Hipertensi dengan masalah psikososial khususnya 

kecemasan 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan untuk peneliti selanutnya agar dapat menambahkan dan mengembangkan metode 

lain untuk menurunkan tingkat kecemasan dan juga penrunan tekanan darah yang lebih 

signifikan lagi. 
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