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ABSTRAK 

 

 

Nama : YULIANI SRI INDRAWATI 

Program Studi : Ilmu Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan 

 

Judul :Effektifitas Relaksasi Benson Terhadap Perubahan Tekanan 

Darah Pada Lansia Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas 

Bambang Kabupaten Mamasa 

 

 

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan utama pada lansia yang dapat 

meningkatkan risiko komplikasi kardiovaskular. Penanganan hipertensi tidak hanya 

melalui terapi farmakologis, tetapi juga dengan pendekatan non-farmakologis seperti 

teknik relaksasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas relaksasi Benson 

terhadap perubahan tekanan darah pada lansia di wilayah kerja Puskesmas Bambang, 

Kabupaten Mamasa. Metode penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental 

dengan desain one group pretest-posttest. Sampel penelitian terdiri dari 21 lansia 

hipertensi yang memenuhi kriteria inklusi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata- 

rata tekanan darah sistolik sebelum intervensi adalah 149,14 mmHg dan setelah 

intervensi turun menjadi 137,,67 mmHg. Rata-rata tekanan darah diastolik sebelum 

intervensi adalah 86,10, mmHg dan setelah intervensi turun menjadi 78,90mmHg. Uji 

statistik menunjukkan penurunan yang signifikan pada tekanan darah sistolik dan 

diastolik setelah dilakukan relaksasi Benson (p < 0,05). Temuan ini mengindikasikan 

bahwa relaksasi Benson efektif sebagai intervensi non-farmakologis dalam 

menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi. Relaksasi Benson dapat 

direkomendasikan sebagai salah satu alternatif terapi mandiri yang mudah, murah, dan 

dapat meningkatkan kualitas hidup lansia di komunitas. 

Kata Kunci  : Relaksasi Benson, Tekanan Darah, Lansia, Hipertensi 
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ABSTRACT 

 

 

 

Name : YULIANI SRI INDRAWATI 

 

Study Program : Nursing, Faculty of Health Sciences 

 

Title : Effectiveness of Benson Relaxation on Changes in Blood 

Pressure in Elderly Hypertensives in the Work Area of Bambang 

Health Center, Mamasa Regency 

 

 

Hypertension is one of the major health problems in the elderly that can increase the 

risk of cardiovascular complications. Hypertension treatment is not only through 

pharmacological therapy, but also with non-pharmacological approaches such as 

relaxation techniques. This study aims to determine the effectiveness of Benson 

relaxation on changes in blood pressure in the elderly in the Bambang Health Center 

work area, Mamasa Regency. The research method used was pre-experimental with a 

one group pretest-posttest design. The study sample consisted of 25 elderly 

hypertensive patients who met the inclusion criteria. The results showed that the 

average systolic blood pressure before the intervention was 162.24 mmHg and after 

the intervention it dropped to 146.36 mmHg. The average diastolic blood pressure 

before the intervention was 94.92 mmHg and after the intervention it dropped to 86.76 

mmHg. Statistical tests showed a significant decrease in systolic and diastolic blood 

pressure after Benson relaxation (p <0.05). These findings indicate that Benson 

relaxation is effective as a non-pharmacological intervention in lowering blood 

pressure in elderly hypertensive patients. Benson Relaxation can be recommended as 

an alternative self-therapy that is easy, cheap, and can improve the quality of life of 

the elderly in the community. 

Keywords: Benson Relaxation, Blood Pressure, Elderly, Hypertension 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Berdasarkan standar Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), batasan 

seseorang dikategorikan sebagai lanjut usia (lansia) adalah pada usia 60 tahun. 

Klasifikasi ini lebih lanjut membagi kelompok usia dewasa menjadi empat 

bagian, yaitu: usia pertengahan yang mencakup usia 45 hingga 59 tahun, lanjut 

usia pada rentang 60 hingga 74 tahun, lanjut usia tua dari 75 hingga 90 tahun, 

dan kelompok usia sangat tua untuk mereka yang berusia di atas 90 tahun 

(Marwati, 2019). 

Seiring bertambahnya usia, fungsi tubuh cenderung menurun sehingga 

meningkatkan risiko penyakit pada lansia. Proses penurunan fungsi tubuh ini 

dikenal sebagai degenerasi. Salah satu bentuk degenerasi yang sering terjadi 

adalah pada sistem kardiovaskular. Penyebab utama penyakit kardiovaskular 

pada lansia meliputi gangguan kadar lemak darah dan obesitas sentral.Lansia 

lebih rentan mengalami penyakit kardiovaskular seperti penyakit jantung 

koroner, penyakit jantung pulmonik, dan hipertensi. (Prawiro, 2022). 

Hipertensi sangat terkait dengan lansia karena perubahan fisiologis 

seperti penurunan respons imun, penebalan dan kekakuan katup jantung, 

menurunnya kemampuan kontraktilitas jantung, berkurangnya elastisitas 

pembuluh darah, dan kurang efektifnya pembuluh darah perifer dalam 

oksigenasi. Perubahan ini meningkatkan resistensi vaskular, membuat lansia 

lebih rentan terhadap hipertensi (Setiawan, 2021). 

Hasil Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 menunjukkan 

adanya penurunan 3.3% prevalensi hipertensi dari tahun 2018 pada penduduk 

usia ≥ 18 tahun. Berdasarkan hasil pengukuran tekanan darah pada tahun 

Riskesdas 2018 prevalensi hipertensi berada pada angka 34.1% dan menurun 

pada hasil SKI tahun 2023 dengan prevalensi 30.8%. Hipertensi berdampak 

pada kejadian disabilitas. Data SKI 2023 menunjukkan bahwa sebanyak 59,1% 
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penyebab disabilitas (melihat, mendengar, berjalan) pada penduduk berusia 15 

tahun ke atas adalah penyakit yang didapat, di mana 53,5% penyakit tersebut 

adalah PTM, terutama hipertensi menyumbang dengan angka 22,2% 

(Kemenkes RI, 2023). 

Angka prevalensi hipertensi di Indonesia juga tergolong tinggi. Turana 

et al. (2020) menyebutkan bahwa lebih dari sepertiga penduduk di Indonesia 

mengidap hipertensi. Prevalensi hipertensi di Provinsi Sulawesi Barat 

mencapai 34,77%, lebih tinggi dari prevalensi nasional 34,11% (Balitbangkes 

RI, 2020). Kabupaten Mamasa memiliki prevalensi tertinggi sebesar 43,67%, 

sedangkan Kabupaten Mamuju Utara memiliki prevalensi terendah sebesar 

26,51% (Riskesdas Kabupaten 2020). 

Menurut data dari Kementerian Kesehatan RI (2019) prevalensi 

hipertensi di Indonesia berdasarkan diagnosis atau pengobatan mencapai 8,84 

persen pada penduduk berusia di atas 18 tahun. Satu dari sepuluh penduduk 

Indonesia umur 18 tahun ke atas didiagnosis atau mengonsumsi obat 

hipertensi. Berdasarkan data dari kementrian dari Kementerian Kesehatan RI 

(2019), Berdasarkan data dari Kementerian Kesehatan RI, jumlah penderita 

hipertensi di daerah perkotaan di Indonesia lebih tinggi dibandingkan dengan 

di daerah pedesaan, tergantung pada lokasi tempat tinggalnya. Berdasarkan 

jenis kelaminnya, prevalensi hipertensi pada perempuan lebih tinggi 

dibandingkan pada laki-laki. berdasarkan pengukuran terhadap penduduk 

berusia 18 tahun ke atas, seluruh provinsi di Indonesia menunjukkan nilai 

prevalensi hipertensi di atas 25 persen dengan Sebagian besar mencapai 30 

persen ke atas (Kementerian Kesehatan RI, 2019). 

Terapi hipertensi meliputi penggunaan obat secara teratur, perubahan 

gaya hidup, dan mengikuti saran medis. (Jankowska-Polańska et al., 2016). 

Selain pendekatan farmakologis, teknik relaksasi juga merupakan aspek 

penting dalam penanganan. Selain pendekatan farmakologis, teknik relaksasi 

juga merupakan aspek penting dalam penanganan. (Atmojo, 2019). 
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Relaksasi Benson menggabungkan teknik respons relaksasi dengan 

keyakinan individu, fokus pada pengulangan ungkapan tertentu dengan ritme 

teratur, dan sikap pasif. Teknik ini mengurangi rangsangan emosional dan 

aktivasi di area otak yang mengatur fungsi kardiovaskular, seperti hipotalamus 

posterior, yang pada akhirnya menurunkan tekanan darah dan denyut jantung 

(Atmojo et al., 2019). 

Relaksasi Benson memiliki efek meredakan kecemasan, mengatasi 

serangan hiperventilasi, mengurangi sakit kepala, nyeri punggung, angina 

pectoris, hipertensi, gangguan tidur, dan stres. Metode ini mengajarkan teknik 

pernapasan untuk memperdalam relaksasi tubuh, mengurangi ketegangan saat 

merasa stres, dan menghilangkan rasa terancam (Fibriyalnti, 2021). 

Terapi ini dilakukan relaksasi teknik latihan pernapasan dan spiritual 

(religius). Relaksasi ini akan menyebabkan penurunan aktivitas sistem saraf 

simpatis yang pada gilirannya dapat memperluas arteri dan meningkatkan 

sirkulasi darah, sehingga meningkatkan suplai oksigen ke semua jaringan 

terutama jaringan perifer yang dapat menurunkan tekanan akibat hipertensi 

(Ratnawati, 2019). 

Teknik ini membantu pasien mencapai tingkat kesehatan dan 

kesejahteraan yang lebih baik. Ada empat prinsip dasar yang harus diperhatikan 

agar teknik relaksasi Benson berhasil, yaitu menciptakan lingkungan yang 

tenang, kemampuan pasien untuk mengendurkan otot, fokus pada ungkapan 

tertentu selama 10-15 menit, dan menerima pikiran yang mengganggu dengan 

sikap pasif (Solehati et al., 2019). 

Manfaat terapi Benson mencakup melegakan stres, membantu penyakit 

darah tinggi, penyakit jantung, susah tidur, sakit kepala akibat tekanan, dan 

asma, serta meningkatkan kesehatan fisik dan kemampuan mengontrol diri 

dalam situasi menegangkan (Pratiwi L, dkk 2021). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di Puskesmas Bambang 

jumlah lansia yang mengalami hipertensi sebanyak 107. Dari hasil wawancara 

dengan tenaga kesehatan mengatakan bahwa selama ini untuk pengobatan 
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hipertensi pada lansia yaitu dengan pemberian obat-obatan anti hipertensi, dan 

mereka menyatakan bahwa belum pernah melakukan teknik relaksasi benson 

untuk penderita hipertensi. Kemudian beberapa lansia di wilayah Puskesmas 

Bambang yang diwawancarai menyatakan bahwa tidak pernah mengetahui 

tentang teknik relaksasi benson yang mampu menurunkan tekanan darah. 

Dari uraian diatas, penulis tertarik ingin melakukan penelitian yang 

mengambil judul “Efektivitas Relaksasi Benson Terhadap Perubahan Tekanan 

Darah Di Wilayah Puskesmas Bambang Kabupaten Mamasa”. 

2.1 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, dapat dirumuskan masalah 

dalam penelitian adalah “Bagaimana Efektifitas Relaksasi Benson Terhadap 

perubahan Tekanan Darah Pada Lansia Di Wilayah Puskesmas Bambang 

Kabupaten Mamasa ? 

3.1 Tujuan Penelitian 

3.1.1 Tujuan Umum 

Telah diketahui efektifitas relaksasi benson terhadap perubahan tekanan 

darah. 

3.1.2 Tujuan Khusus 

1. Telah diketahui tekanan darah pada lansia sebelum dilakukan 

intervensi relaksasi benson 

2. Telah diketahui tekanan darah pada lansia sesudah dilakukan 

intervensi relaksasi benson. 

4.1 Manfaat Penelitian 

a. Bagi Lansia 

Hasil penelitian ini dapat memberikan masukan dan 

pengetahuan kepada masyarakat khususnya lansia untuk penurunan 

tekanan darah dengan metode non farmakologi. 

b. Bagi Institusi 
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Hasil penelitian ini dapat menambah literatur dan pembuktian 

ilmiah mengenai efektivitas relaksasi benson terhadap perubahan 

tekanan darah pada lansia. 

c. Bagi Peneliti 

Peneliti dapat memperoleh pengetahuan dan pengalaman serta 

keterampilan praktis tentang efektivitas relaksasi benson terhadap 

perubahan tekanan darah pada lansia, 

d. Bagi puskesmas 

Pelayanan kesehatan khususnya petugas kesehatan yang ada di 

puskesmas mendapat informasi dan pengetahuan dari manfaat 

relaksasi benson dalam perubahan tekanan darah pada lansia. 

e. Bagi Perawat 

Perawat bisa melakukan relaksasi benson serta memberi edukasi bagi 

pasien khususnya lansia yang biasa mengalami hipertensi guna bisa 

merubah tekanan darahnya. 
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6.1. Kesimpulan 

BAB VI 

KESIMPULAN DAN SARAN 

6.1.1. Sebelum intervensi relaksasi benson median tekanan darah sistolik adalah 140 

mmHg dan tekanan darah diastolik adalah 90 mmHg. 

6.1.2. Setelah intervensi relaksasi benson median tekanan darah sistolik adalah 130 

mmHg dan tekanan darah diastolik adalah 80 mmHg. 

6.1.3. Terapi relaksasi benson efektif menurunkan tekanan sistolik dan diastolik pada 

lansia. 

6.2. Saran 

 

6.2.1. Bagi Lansia 

Lansia diharapkan dapat menerapkan terapi relaksasi benson yang telah diajarkan 

secara mandiri atau kelompok secara rutin di rumah setiap hari sebagai bentuk 

upaya mengontrol tekanan darah agar tetap stabil. 

6.2.2. Bagi Institusi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah referensi dalam penanganan 

tekanan darah secara non farmakologi. 

6.2.3. Bagi Peneliti selanjutnya 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat memberikan intervensi relaksasi benson 

dengan lebih dalam menekankan pada frekuensi dan durasi pemberian pada tiap 

tiap individu dengan karakteristik yang berbeda-beda. 

6.2.4. Bagi Puskesmas 

Puskesmas diharapkan dapat berkontribusi dalam memberikan pendampingan 

dalam upaya mengontrol tekanan darah salah satunya dengan teknik relksasi 

benson. 

6.2.5. Bagi Perawat 

Perawat diharapkan dapat menerapkan terapi ini sebagai intervensi dalam 

menurunkan tekanan darah pada lansia. 
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