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ABSTRAK 

Latar Belakang: Hipertensi setiap tahunnya mengalami peningkatan, penanganan 

hipertensi selain dengan farmakologi bisa dilakukan dengan non farmakologi salah satunya 

adalah dengan terapi mindfulness. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi 
mindfulness terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Metode: 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan desain one group pretest-posttest design. 

Pengumpulan data dilakukan di Kelurahan Begajah Sukoharjo. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh lansia dengan jumlah sampel 30 responden. Teknik pengambilan sampel dengan 

total sampling. Analisis data menggunakan uji T sampel berpasangan. Nilai P dua sisi <0,05 

dianggap signifikan secara statistik. Semua data dianalisis menggunakan program SPSS 20.0. 

Hasil: Hasil analisis menunjukkan bahwa sebelum intervensi sebagian besar lansia mengalami 

hipertensi sedang (54,0%), hasil setelah intervensi kurang dari separuh lansia mengalami 

hipertensi ringan (47,0%). Ada pengaruh meditasi mindfulness terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia penderita hipertensi (p<0,05). Kesimpulan: Analisis ini mengkonfirmasi efek 

mindfulness untuk menurunkan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Berdasarkan 
hasil penelitian ini disarankan untuk memberikan pendidikan kesehatan kepada lansia tentang 

terapi nonfarmakologis yang mudah dilakukan oleh lansia agar dapat mengetahui pencegahan 

dan mengurangi penyakit yang diderita serta memeriksakan penyakit dari pelayanan kesehatan 

terdekat.   

Kata Kunci : Hipertensi, Mindfulness, Tekanan Darah 

 

ABSTRACT 

Background: Hypertension has increased every year, hypertension management other than 

pharmacology can be done with non-pharmacology, one of which is mindfulness therapy. This 

study aims to determine the effect of mainstream therapy on reducing blood pressure in the elderly 

with hypertension. Methods: This research was conducted using a one group pretest-posttest 

design. Data collection was carried out in the Begajah Village, Sukoharjo. The population in this 
study were all elderly with a sample of 15 respondents. Sampling technique with total sampling. 

Data analysis used paired sample T test. A two-tailed P value < 0.05 was considered statistically 

significant. All data were analyzed using SPSS 21.0 program. Results: The results of the analysis 

showed that before the intervention most of the elderly had moderate hypertension (54.0%), the 

results after the intervention were less than half of the elderly experienced mild hypertension 

(47.0%). There is an effect of meditation on reducing blood pressure in the elderly with 

hypertension (p<0.05). Conclusion: This analysis confirmed the mindfulness effect for lowering 

blood pressure in the elderly with hypertension. Based on the results of this study, it is 

recommended to provide health education to the elderly about non-pharmacological therapies that 

are easy for the elderly to do so that they can find out prevention and reduce the disease they 

suffer and check for diseases from the nearest health service. 
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PENDAHULUAN  

Hipertensi pada saat ini mengalami peningkatan setiap tahunnya, hal ini dapat dilihat dari 

prevalensi jumlah kasus hipertensi menurut (WHO, 2016) di seluruh dunia mencapai 7,1 jut dan 

hampir sekitar 1 miliar orang (WHO, 2016). Kondisi tersebut dikaitkan per tahunnya menjelaskan 

bahwa kejadian hipertensi pada tahun 2016 di seluruh dunia sekitar 972 juta (26,4%), 333 juta 

berada di negara maju dan 639 juta berada di negara berkembang. Dan diperkirakan meningkat 
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menjadi 1,15 miliar kasus pada tahun 2025 atau sekitar 29% dari total populasi dunia (Park and 

Han, 2017). 

Prevalensi hipertensi di Indonesia mencapai 25,8% dengan angka prevalensi untuk 

Sumatera 20,8%, Jawa-Bali 24,3%, dan Indonesia Bagian Timur 25,2%. (RISKESDAS, 2018). 

Berbagai pengobatan hipertensi dapat diterapkan pada pasien hipertensi ini. Mulai dari terapi 

farmakologi menggunakan obat – terapi non farmakologi seperti terapi herbal, terapi musik, yoga, 

akupunktur dan meditasi mindfulness. Diantara terapi tersebut, meditasi mindfulness merupakan 

terapi nonfarmakologis yang paling baik digunakan untuk hipertensi.(Park and Han, 2017) 

Mindfulness adalah memusatkan perhatian dan serta memusatkan pikiran. Mindfulness 

dapat membantu mengurangi stres dengan meningkatkan kendali emosi, yang mengarah ke 

suasana hati yang lebih baik dan kemampuan yang lebih baik untuk menangani stress. Mindfulness 

ini dapat memberikan sensasi rileks dan menyegarkan baik mental maupun fisik, mampu 

mengontrol emosi, menghilangkan stres, dan mengontrol tekanan darah (BP).Mindfulness ini 

dapat mempengaruhi sistem saraf pusat dengan merelaksasi pembuluh darah, sehingga 

memudahkan darah mengalir dan menurunkan tekanan darah.(Zou et al., 2018) 

Meditasi mindfulness juga mampu menyeimbangkan saraf otonom yang bertanggung 

jawab untuk membantu tubuh menjaga tekanan darah normal (Utama, Kurniawan and 

Rakhmawati, 2021). Studi sebelumnya menemukan bahwa tekanan darah menurun dengan 

penggunaan meditasi mindfulness, dan efek ini bervariasi pada kelompok usia yang berbeda, hasil 

yang diukur secara ilmiah menunjukkan bahwa praktik ini adalah alternatif yang aman dalam 

beberapa kasus (Ponte Márquez et al., 2019). Studi lain yang diketahui efektivitas manajemen 

stres untuk pasien hipertensi belum diteliti secara menyeluruh, minat masyarakat terhadap program 

meditasi mindfulness semakin meningkat, dan semakin banyak digunakan sebagai metode 

manajemen stress (Zhang et al., 2019). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi 

meditasi mindfulness terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. 

 

METODE 

Penelitian dilakukan dengan menggunakan quasi eksperimen dengan desain one group 

pretest-posttest design. Pengambilan sampel dilakukan di Kelurahan Begajah Sukoharjo. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh lansia dengan jumlah sampel 30 responden. Teknik 

pengambilan sampel dengan total sampling. Definisi operasional variabel penelitian ini termasuk 

variabel bebas adalah terapi mindfulness. Variabel terikat adalah tekanan darah. Meditasi 

mindfulness dalam penelitian ini menunjukkan teknik meditasi mindfulness mindfulness. Segera 

setelah penilaian awal, peserta menerima 30-45 menit pelatihan meditasi mindfulness langsung. 

Analisis Data Variabel kuantitatif dicatat sebagai frekuensi dan persentase. Analisis data 

menggunakan uji T sampel berpasangan. Nilai P dua sisi <0,05 dianggap signifikan secara 

statistik. Semua data dianalisis menggunakan program SPSS 20.0. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden  

Tabel 1 

Distribusi Frekuensi Karakteristik Demografi Responden Berdasarkan Usia dan Jenis 

Kelamin 

Karakteristik Jumlah (n) Presentase (%) 

Usia 

55-65- tahun 

66-74 tahun 

75-90 tahun 

 

10 

15 

5 

 

34,8 

60,7 

3,4 

Total 30 100 
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Karakteristik Jumlah (n) Presentase (%) 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 

Perempuan 

 

20 

10 

 

60 

40 

Total 30 100 

Hasil tabel 1 diketahui lebih dari sebagian besar responden berjenis kelamin laki-laki (60%) dan 

kurang dari separuh responden berjenis kelamin perempuan (40%). Dan usia paling banyak berusia 

pada rentang 66-74 tahun sebanyak 60,7 %. Distribusi frekuensi tekanan darah diastolik dan 

sistolik lansia sebelum dan sesudah meditasi mindfulness mindfulness (Tabel 1). 

Tabel 2 

Distribusi Frekuensi Pre test dan Post test Tekanan Darah  

Kategori Tekanan Darah Sistolik 

(n=30) 

Tekanan Darah Diastolik 

(n=30) 

 Pretest (f/%) Posttest (f/%) Pretest (f/%) Posttest (f/%) 

Normal 0 5 (13.0) 0 8 (40.0) 

Ringan 10 (33.0) 15 (60.0) 15 (73.3) 16 (47.0) 

Sedang 18 (54.0) 8 (20.0) 10 (20.0) 6 (13.0) 

Berat 2 (13.0) 2 (7.0) 5 (6.7) 0 

Tabel 2 diketahui sebelum intervensi sebagian besar lansia mengalami hipertensi sedang (54,0%), 

hasil setelah intervensi kurang dari separuh lansia mengalami hipertensi ringan (47,0%). 

Tabel 3. 

Distribusi Hasil Terapi Mindfulness dan Tekanan Darah Pada Hipertensi 

Variables ΔMean±S

D 

SE p-value 

Pretest-posttest 

Tekanan darah 

sistole 

12.00±6.76 1.75 <0.001 

Pretest-posttest 

Tekanan darah 

Diastole 

1.33±3.52 0.91 0.036 

 

Tabel 2 diketahui ada pengaruh meditasi mindfulness terhadap penurunan tekanan darah antara 

tekanan darah sistolik dan tekanan darah diastolik pada lansia penderita hipertensi (p<0,05). 

Hasil analisis menunjukkan bahwa sebelum intervensi sebagian besar lansia mengalami 

hipertensi sedang, hasil setelah intervensi sebagian besar lansia mengalami hipertensi ringan. Ada 

pengaruh meditasi mindfulness terhadap penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi 

(Creswell, 2017).  Hal ini sesuai dengan penelitian (Zhang et al., 2019), yang menyatakan bahwa 

terapi mindfulnees dapat membuat sesorang rileks dan menurunkan stress sehingga dapat 

menurunkan tekanan darah.(Espinosa, 2018).  

Jenis manajemen stres yang populer saat ini termasuk meditasi mindfulness, latihan 

pernapasan, biofeedback, dan relaksasi otot progresif (Hermanto, 2014). Penelitian telah 

melaporkan bahwa penggunaan respons relaksasi untuk manajemen stres telah meningkat dengan 

asumsi dapat menurunkan tekanan darah dengan menghambat respons stres sistem saraf simpatik. 

Faktor variabel seperti usia, tekanan darah, dan kebiasaan gaya hidup menyebabkan hasil yang 

tidak konsisten. (Liu et al., 2017).  

Hasil penelitian (Nijjar et al., 2019), melakukan 25 studi penelitian dalam upaya untuk 

memverifikasi efek terapi relaksasi seperti yang diterapkan pada pasien hipertensi; selain terapi 

relaksasi progresif, penelitian tersebut termasuk biofeedback, terapi perilaku kognitif, dan yoga 

untuk manajemen stres. (Loucks et al., 2019).  Menurut Agency for Healthcare Research and 

Quality (AHRQ) juga menguji efek terapi mindfulness pada pasien dengan hipertensi 
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menunjukkan penurunan tekanan darah yang signifikan (‘Agency for Healthcare Research and 

Quality’, 2020) 

Menurut (‘Agency for Healthcare Research and Quality’, 2020), menyatakan bahwa tekanan darah 

menurun dengan penggunaan meditasi mindfulness, dan efek ini bervariasi pada kelompok usia 

yang berbeda, hasil yang diukur secara ilmiah menunjukkan bahwa praktik ini adalah alternatif 

yang aman dalam beberapa kasus. (An et al., 2021) Studi lain mengetahui efektivitas manajemen 

stres untuk pasien hipertensi belum diteliti secara menyeluruh, minat masyarakat terhadap program 

meditasi mindfulness semakin meningkat, dan semakin banyak digunakan sebagai metode 

manajemen stres (Zhang et al., 2021).  

Saat ini, pengobatan hipertensi berdasarkan kepatuhan dan pengobatan telah mencapai 

batas realistis, terutama dibandingkan dengan diabetes atau penyakit ginjal (martin, 2016). Untuk 

pengobatan hipertensi tidak terbatas pada pengobatan saja, dianjurkan bahwa pasien 

mengintegrasikan berbagai terapi adjuvant sehari-hari seperti diet, olahraga, meditasi mindfulness, 

dan yoga ke dalam rejimen kesehatan mereka. (Dawson et al., 2020). 

Meditasi mindfulness terbukti dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi, jika 

meditasi mindfulness ini dilakukan secara rutin dan dilakukan sesuai dengan tata cara maka sangat 

bermanfaat bagi kesehatan terutama bagi penderita hipertensi (Adler-Neal et al., 2020). Terapi ini 

sangat baik untuk lansia karena perawatan ini dilakukan tanpa biaya yang besar dan bisa dilakukan 

di rumah.(Pujiastuti, 2018) Terapi meditasi mindfulness sudah seharusnya dilakukan oleh para 

lansia khususnya lansia yang menderita hipertensi, karena berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan peneliti selama tujuh hari ternyata cara ini dapat menurunkan tekanan darah yang 

dialami oleh para lansia. Selain mengurangi sakit kepala, meditasi mindfulness juga bermanfaat 

bagi tubuh, tubuh menjadi lebih rileks, menghilangkan pegal-pegal dan pikiran menjadi lebih 

tenang karena terapi ini bertujuan memberikan afirmasi yang positif pada diri pasien. (Park and 

Han, 2017) 

 

SIMPULAN  

Kesimpulan penelitian ini mengkonfirmasi efek meditasi mindfulness untuk mengurangi 

tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. Berdasarkan hasil penelitian ini disarankan untuk 

memberikan pendidikan kesehatan kepada lansia tentang terapi nonfarmakologis yang mudah 

dilakukan oleh lansia agar dapat mengetahui pencegahan dan mengurangi penyakit yang diderita 

serta memeriksakan penyakit dari pelayanan kesehatan terdekat. 
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