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Abstrak

Tujuan: Relaksasi benson dan pursed lips breathing merupakan terapi modalitas komplementer. Penelitian ini
dilakukan untuk mengetahui penerapan Relaksasi Benson dan Pursed Lips Breathing terhadap tekanan darah
dengan riwayat hipertensi pada lansia.

Metode: Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan cross sectional. Subyek
penelitian ini merupakan komunitas lansia Porselando yang berada di kecamatan Donomulyo Kabupaten
Malang Jawa Timur. Sampel diambil dengan teknik purposive sampling yang berjumlah 30 orang. Penelitian ini
dimulai dari bulan September 2021 sampai dengan bulan Desember 2021. Data diperoleh dengan lembar
observasi setelah dilakukan tindakan.

Hasil: Hasil penelitian ini menunjukan adanya pengaruh yang signifikan dalam pemberian Relaksasi Benson
dan Pursed Lips Breathing dengan hipertensi pada lansia (p value<0.05).

Simpulan: Relaksasi benson dan pursed lips breathing memberikan pengaruh terhadap tekanan darah pada
lansia. Sehingga bisa menjadi rekomendasi untuk dijadikan terapi pendamping komplementer dalam
menurunkan tekanan darah.

Kata kunci: Relaksasi benson, pursed lips breathing, tekanan darah

Abstract

Aim: Benson relaxation and Pursed Lips Breathing is a complementary modality therapy. This research aims to
comprehend the use of Benson and Pursed Lips Breathing relaxation on blood pressure for the elderly with a
medical history of hypertension.

Method: This research utilized a quantitative research method with the cross-sectional approach. This research
involved an elderly community, Porselando, which is located in Donomulyo Sub-district, Malang District, East
Java Province. It also utilized the purposive sampling technique to decide on the 30 elderlies involved in this
research. This research started in September 2021 until December 2021. Data were collected by using an
observational sheet which was done after the action.

Result: The result of this research showed a significant influence on the use of Benson relaxation and Pursed
Lips Breathing for the elderly with hypertension (p value<0.05).

Conclusion: Benson relaxation and Pursed Lips Breathing has given an impact on the blood pressure of the
elderly. Therefore, it could be a recommendation to be used as a complementary therapy to decrease blood
pressure.
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PENDAHULUAN

Usia lanjut merupakan proses perubahan
penurunan fungsi tubuh yang ditandai dengan
menurunnya fungsi jaringan untuk
memperbaiki dan mempertahankan fungsi
normalnya, tubuh mengalami penurunan fungsi
pertahanan terhadap infeksi yang menyerang
dan  berkurangnya fungsi tubuh untuk
memperbaiki keadaan tubuh yang rusak Proses
penuaan secara berangsur mengurangi fungsi
organ tubuh seperti gerakan lebih kaku dan
lambat, sikap tubuh berubah (lebih bongkok),
rambut mulai rontok dan beruban, lemak
dibawah kulit mengurang sehingga
menimbulkan keriput, lensa mata mulai kaku,
pendengaran mulai terganggu, kemampuan
dilatasi menurun, tekanan darah lebih tinggi
karena diameter menurun dan tambah kaku.
aorta serta cabang-cabangnya cendrung
melebar karena elastis aorta menurun, tahanan
perifer meningkat menyebabkan tekanan darah
menjadi tinggi.®

Hipertensi diartikan sebagai suatu keadaan
dimana tekanan darah sistolik lebih dari 120
mmHg dan tekanan darah diastolik lebih dari
80 mmHg. Hipertensi merupakan penyebab
utama gagal jantung, stroke, dan gagal ginjal,
hipertensi juga disebut sebagai pembunuh
diam-diam karena orang dengan hipertensi
tidak sadarakan kondisinya.® Gangguan emosi,
obesitas, konsumsi alkohol yang berlebihan,
dan rangsangan kopi, tembakau dan obat-
obatan dapat memicu hipertensi, tetapi penyakit
hipertensi juga sangat dipengaruhi oleh faktor
keturunan.

Berdasarkan survei Riset Kesehatan Dasar
menyatakan prevelansi hipertensi berdasarkan
pengukuran tertinggi di Kalimantan Selatan
(44.1%) sedangkan terendah di Papua sebesar
(22,2%). Angka kematian di Indonesia akibat
hipertensi  sebesar  427.218  kematian.
Prevelansi Hipertensi terjadi pada umur 18-24
(13,2%), umur 22-34 (20.1%), umur 35-44
(31,6%), umur 45-54 tahun (45,3%), umur 55-
64 tahun (55,2%), umur 65-74 (63,2%).

Laki-laki memiliki prevelansi 31,3% dan pada
perempuan diketahui memiliki prevelansi lebih
tinggi dibandingkan laki-laki dengan prevelansi
36,9%.0)

Penatalaksanaan hipertensi  berfokus pada
menurunkan tekanan darah kurang dari 140
mmHg sistolik dan 90 mmHg diastolik. Resiko
komplikasi seperti gangguan kardiovaskular
(penyakit jantung koroner, gagal jantung,
stroke) atau penyakit ginjal akan menurun saat
tekanan darah rata-rata kurang dari 140/90
mmHg. Penatalaksanaan hipertensi terbagi
menjadi dua yaitu penalaksanaan farmakologi
dan  penatalaksanaan  nonfarmakologi-®
Penatalaksanaan non farmakologi yang dapat
dilakukan yaitu dengan cara modifikasi gaya
hidup, pengurangan berat badan, pembatasan
natrium, modifikasi diet lemak, olahraga,
pembatasan alkohol, menghentikan kebiasaan
merokok, bekam dan teknik relaksasi.®

Relaksasi benson merupakan relaksasi yang
menggabungkan  antara  teknik  respons
relaksasi dan sistem keyakinan individu/faith
factor (difokuskan pada ungkapan tertentu
berupa nama-nama Tuhan atau kata yang
memiliki makna menenangkan bagi pasien itu
sendiri) yang diucapkan berulang-ulang
dengan ritme teratur disertai sikap pasrah.®
Pursed lip breathing exercise merupakan
latihan pernafasan dengan cara penderitaduduk
dan inspirasi dalam saat ekspirasi penderita
menghembuskan  melalui  mulut  hampir
tertutup seperti bersiul secara perlahan.
Sehingga penelitian ini berutujuan untuk
mengetahui penerapan relaksasi benson dan
pursed lips breathing dengan hipertensi pada
lansia.

METODE

Desain yang digunakan dalam penelitian ini
yaitu kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional. Total responden yang digunakan
yaitu anggota komunitas porselando sebanyak
30 orang. Metode sampling yang digunakan
yaitu non - probability sampling dengan
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purposive sampling. Data diperoleh dengan dengan alat ukur tensimeter. Analasis data
lembar observasi pre dan post intervensi menggunakan SPSS.
HASIL
Tabel 1
Distribusi Demografi
Variabel Jumlah Persentase
Jenis kelami Laki-laki 8 26.7
enis kelamin Perempuan 22 73.7
SD 9 30
. SMP 9 30
Pendidikan SMA/SMK/SLTA 5 16.7
Tamat Perguruan Tinggi 7 23.3
Petani 17 56.7
Perkerjaan Guru 7 23.3
Wiraswasta 6 20.7

Hasil penelitian menunjukan jika jenis kelamin perempuan lebih banyak daripada laki-laki dengan
73.7%. Mayoritas dari responden berpendidikan SD dan SMP dengan masing-masing 30%. Adapun
perkerjaan klien mayoritas sebagai petani dengan 17%.

Tabel 2
Analisis Perubahan Tekanan Darah Responden Sebelum dan Sesudah diberikan Intervensi (N=30)

Kelompok N Mean P-Value

. Pre Eksperimen 160.33

Sistole Post Eksperimen 15 149.33 000

Diastol Pre Eksperimen 94.67 000
lastole Pos Eksperimen 86.00 '
. Pre Kontrol 179.67

Sistole Post Kontrol 15 179.00 0164

Diastol Pre Kontrol 95.33 014
1astole Post Kontrol 93.00 '

Hasil penelitian menunjukan jika ada perubahan yang sama-sama signifikan dari masing-masing
kelompok baik intervensi maupun kontrol dengan p-value < 0,05. Jika dilihat dari selisih perubahan
dari masing-masing variabel lebih besar pada kelompok eksperimen baik sistole mapaun diastole.
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Analisis Perubahan Tekanan Darah Respond;aggllaglum dan Sesudah diberikan Intervensi (N=30)
Kelompok _ N Mean SD SE P-Value
L™
s e 15 B0 5o 100 gy

Hasil penelitian menunjukan perbedaan yang signifikan dengan p-value<0,05 dari kelompok

eksperimen dan kontrol.

PEMBAHASAN

Dari  hasil penelitian yang dilakukan
menunjukan jika terapi komplementer dapat
menurunkan tekanan darah pada lansia. Terapi
komplementer merupakan terapi tambahan
yang bisa dilakukan klien untuk mengontrol
maupun memberikan manajemen terhadap
tekanan darah. Dalam pengobatan hipertensi
ada beberapa cara yag bisa dilakukan yaitu,
pengobatan secara medis maupun secara
tradisional.  Masing-masing teknik  tentu
memiliki cara dan dampak yang berbeda sesuai
dengan indikasi yang dialami oleh pasien.
Pengobatan tradisional juga memiliki macam
dan jenis yang berbeda-beda diantaranya bisa
melalui konsumsi jamu, pijat, musik, relaksasi,
imagery, pijat refleksi maupun hipnoterapi.®

Salah satu terapi komplementer yang bisa di
berikan kepada klien yaitu relaksasi benson dan
napas dalam, dua relaksasi di kombinasikan
menjadi satu. Relaksasi benson merupakan
proses pernapasan yang di ikuti dengan kata
keyakinan yang di miliki oleh klien dalam
prosesnya memerlukan situasi yang tenang.
Dalam teknik relaksasi benson yang di padukan
degan Pursed Lips Breathing akan membantu
tubuh dalam mencukupi oksigen dan seimbang
sehingga bisa tercipta kondisi yang rileks.
Kondisi ini akan di teruskan ke hipotalamus
dengan corticotropin releasing factor (CRF)
yang mampu memberikan rangsangan otak
untuk meningkatkan produksi

prooopioimelanocortin - (POMC).  Produksi
enchepalin dan medula adrenal akan
meningkat, selain itu juga otak akan
menghasilakan  beta  endhorpin  sebagai
neurotransmitter yang akan berpengaruh
terhadap suasana hati(6). Cara kerja relaksasi
benson ini merupakan pada fokus dan
penekanan keyakinan yang berupa kata maupun
ungkapan yang di ucapkan secara teratur
dengan ritme dan tempo yang seirama. Dalam
fokus tersebut terdapat perasaan pasrah serta
keyakinan kesembuhan kepada Allah SWT.
Memadukan suasana hati yang tenang dengan
keyakinan yang kuat terhadap kesembuhan
pada pasien dapat memberikan peningkatan
status derajat kesehatan yang tinggi.(”

Pada sistem saraf parasimpatik akan
mempunyai  fungsi mampu meningkatkan
denyut jantung, ketika relaksasi dilakukan
maka akan memicu kerja dari saraf
parasimpatis. Relaksasi akan menekan perasaan
cemas, stress, tegang dengan cara resiprok
(saling berlawanan). Empat elemen dasar
dalam relaksasi benson yaitu, lingkungan yang
tenang, maka otot-otot klien akan mengedur
serta kata kata keyakinan yang sudah dipilih
akan selama 10 — 15 menit. Dan bersifat pasif
terhadap rangsangan lainya.®

Pursed lips breathing merupakan teknik
pernapasan dengan mengatur pola respiratory
rate dan memodifikasi pola pernapasan yang
dapat mengurangi ketengan pada sel syaraf
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dengan mampu menurunkan tekanan darah.
Pernapasan yang lambat dengan tempo yang
sudar teratur akan memperngaruhi peningkatan
sensitifitas dan variabelitas jantung dalam
melakukan fungsinya. Pernapasan yang dalam
dan lambat akan meningkatkan aliran
pembuluh darah kecil dan menurunkan retensi
pembuluh darah perifer.®) Dari beberapa
penelitian yang membahas tentang pursed lips
breathing, teknik pernapasan ini merupakan
teknik manajemen diri yang baik dalam
meningkatkan derajat kesehatan seseorang.
Manajemen sesorik melalui saraf melakukan
stimulasi dan modulasi otonom akan sangat
membantu klien dalam mengontrol emosional
dan baik untuk hipertensi maupun nyeri.(9

Dalam penelitian yang sudah kami lakukan
kepada responden lansia yag tergabung dalam
satu komunitas, terapi relaksasi benson dan
pursed lips breathing bisa membantu individu
klien dalam melakukan manajemen terhadap
tekanan darah terutama bagi yang memiliki
riwayat hipertensi. Kombinasi yang dilakukan
yaitu dengan mengontrol terlebih dahulu
kondisi psikis klien dengan melakukan pursed
lips breathing hal ini sangat membantu untuk
memberikan kenyamanan dan akan
berpengaruh terhadap rasangan yang ada di
dalam otak kita.*? Ketika klien merasa cukup
untuk melakukan self control selanjutnya
relaksasi benson yang aan menambah
keyakinan seseorang untuk kembali
mendapatkan ketenangan dan keyakinan untuk
mencapai derajat kesehatan yang maksimal.
Kombinasi  kedua relaksasi ini  akan
memberikan pengaruh kepada sistem limbik
dalam memberikan penyelarasan gelombang
otak untuk menciptakan perasaan rileks dengan
respon hipotalamus dengan sekresi
Corticotropin-Releasing Hormone (CRH),
yang juga dapat merangsang kelenjar hipofisis
anterior untuk mengurangi sekresi Hormon
Adrenokortikotropik ~ (ACTH).  Penurunan
stimulasi simpatis dapat menurunkan frekuensi
denyut jantungm dan dapat membantu
pernapasan  lebih  efektif dan  dapat
meningkatkan saturasi oksigen.(®?

Pengobatan pasien hipertensi didasarkan pada
modifikasi gaya hidup sebagai dasar
peningkatan kontrol tekanan darah dan
pengurangan kejadian kardiovaskular. Secara
tradisional, pasien hipertensi dirawat dengan
terapi farmakologis, tetapi tidak semua pasien
merespons terapi obat dan banyak yang
mengalami efek samping yang membatasi
pengobatan pengalaman.®® Pada pasien ini,
strategi alternatif sangat berharga. Dalam
penelitian ini, ditunjukkan bahwa dapat
berhasil berkontribusi pada pengurangan
tekanan darah yang tidak diobati pasien
hipertensi.  Yang  penting,  perubahan
transkriptom yang terkait dengan penurunan
tekanan darah ini konsisten dengan perubahan
parameter hemodinamik dan penanda inflamasi
yang. Terapi komplementer ini merupakan
terapi non farmakologi yang bisa menjadi
pendamping terapi utama dalam manajemen
hipertensi. Oleh karenanya masyarakat
dapat menjadikanya sebagai referensi untuk
mencapai derajat kesehatan secara maksimal.
Terapi komplementer juga bisa menjadi terapi
alternatif yang bisa dipilih. Melalui pendidikan
kesehatan ~ yang  digencarkan kepada
masyarakat akan membantu untuk
mempercepat penyebaran pengetahuan tentang
relaksasi ini.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Hipertensi dikenal sebagai penyakit pembunuh
diam — diam yang juga merupakan salah satu
penyakit yang saat ini banyak dialami oleh
manusia terutama pada usia lansia. Selain itu
juga menjadi penyebab penyakit lainya
merupakan penyebab utama gagal jantung,
stroke, dan gagal ginjal. Dalam
penatalaksanaan tekanan darah pada lansia ada
pengobatan secara farmakologis dana non
farmakologis. Terapi ini saling berhubungan
dan melengkapi, terapi relaksasi benson dan
pursed lips breathing bisa menjadi alternatif
dalam  penatalaksanaan  sebagai  terapi
pendamping. Dalam penelitian yang dilakukan
jika terapi komplementer tersebut mampu
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memberikan perbedaan dan pengaruh dengan
dibuktikan secara analisis p<0.05, sehingga
bisa dikatakan jika ada perbedaan yang
signifikan.

Dalam tekanan darah terdapat dua variabel
yang bisa dilihat yatu sistole maupun diastole,
keduanya sama-sama terdapat perubahan secara
sistole terdapat perubahan yang signifikan
begitu juga dengan tekanan diastole. Sehingga
kombinasi kedua terapi ini bisa menjadi
alternatif untuk terapi pendamping dalam
menurunkan tekanan darah pada klien dengan
hipertensi.

Saran

Penelitian ini dapat memberikan tindakan terapi
alternatif sebagai terapi komplementer dalam
menjadi pendamping pada klien yang
menderita hipertensi. Perlu dilakukan penelitian
lanjutan berkaitan dengan terapi komplementer
lainya dengan melihat faktor — faktor yang
dapat berpengaruh terhadap hipertensi pada
lansia.
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