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 ABSTRAK  
 
Latar Belakang : Prevalensi kejadian hipertensi di Indonesia pada tahun 2018 sebanyak 
658.201 penderita pada tahun 2021 penderita hipertensi di provinsi NTB mencapai 
278.342 penderita dengan kabupaten Lombok Timur menyumbangkan 64.160 penderita 
hipertensi dan menjadi peringkat ketiga untuk penderita hipertensi terbanyak di provinsi NTB. 
Salah satu faktor risiko yang menyebabkan hipertensi adalah stres.  
Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh manajemen stress 
(Progressive Muscle Relaxation) terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di 
wilayah kerja Puskesmas Suela Lombok timur.  
Metode :  penelitian ini merupakan penelitian pra eksperimen dengan desain penelitian 
one group - pra – post test design. Besar sampel sebanyak 70 orang. Teknik pengambilan 
sampel dilakukan dengan perhitungan rumus Slovin Variabel bebas dalam penelitian ini 
yaitu manajemen stress Progressive Muscle Relaxation . Variabel terikat yaitu tekanan 
darah pada penderita hipertensi. Karakteristik umur responden penderita hipertensi terdiri 
dari usia 35-67 tahun. Jenis kelamin responden terdiri dari dua kategori yaitu laki-laki 
dan perempuan, pekerjaan responden terdiri dari, ibu rumah tangga, petani, pedagang, 
dan pensiunan. Analisis data menggunakan uji statistik Wilcoxon.  
Hasil : Penelitian ini menunjukkan adanya penurunan tekanan sistolik sebanyak 30,84 
mmHg dan tekanan diastolik sebanyak 9,98 mmHg setelah diberikan terapi Progressive 
Muscle Relaxation selama 5 hari berturut-turut. Hasil uji Wilcoxon ditemukan nilai p =  
0,000 < 0,05. Hal ini menunjukkan ada pengaruh manajemen stress (Progressive Muscle 
Relaxation) terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja Puskesmas 
Suela Lombok Timur  
Kesimpulan : Ada pengaruh manajemen stress (Progressive Muscle Relaxation) 
terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Suela 
Lombok Timur. Saran: Dari hasil penelitian diharapkan terapi  Progressive Muscle 
Relaxation dapat menjadi salah satu terapi non farmakologi yang dapat digunakan untuk 
mengontrol tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Suela 
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THE EFFECT OF STRESS MANAGEMENT (PROGRESSIVE MUSCLE 
RELAXATION) ON BLOOD PRESSURE IN HYPERTENSION PATIENTS IN THE 

WORKING AREA OF SUELA HEALTH CENTER LOMBOK TIMUR 
 

Husnul Khotimah4, Drs. Muh. Nagib, M. Kes5, Ns. Ahyar Rosidi, M.Kep6 
 

ABSTRACT 
 
Background: The prevalence of hypertension in Indonesia in 2018 was 658,201 sufferers 
in 2021 hypertension sufferers in the NTB province reached 278,342 sufferers with East 
Lombok district contributing 64,160 hypertension sufferers and was ranked third for the 
most hypertension sufferers in the NTB province. One of the risk factors that cause 
hypertension is stress. 
Purpose: This study aims to analyze the effect of stress management (Progressive Muscle 
Relaxation) on blood pressure in hypertensive patients in the working area of the Suela 
Health Center, East Lombok. 
Methods: this research is a pre-experimental study with a one group research design - 
pre-post test design. The sample size is 70 people. The sampling technique was carried 
out by calculating the Slovin formula. The independent variable in this study was 
Progressive Muscle Relaxation stress management. The dependent variable is blood 
pressure in hypertension sufferers. The age characteristics of respondents with 
hypertension consist of 35-67 years of age. The gender of the respondents consisted of 
two categories, namely male and female, the respondents' occupations consisted of 
housewives, farmers, traders, and retirees. Data analysis used the Wilcoxon statistical 
test. 
Results: This study showed a decrease in systolic pressure of 30.84 mmHg and a 
diastolic pressure of 9.98 mmHg after being given Progressive Muscle Relaxation 
therapy for 5 consecutive days. The Wilcoxon test results found a value of p = 0.000 
<0.05. This shows that there is an effect of stress management (Progressive Muscle 
Relaxation) on blood pressure in people with hypertension in the working area of the 
Suela Health Center, East Lombok. 
Conclusion: There is an effect of stress management (Progressive Muscle Relaxation) on 
blood pressure in hypertension sufferers in the working area of the Suela Health Center, 
East Lombok. Suggestion: From the results of the study it is hoped that Progressive 
Muscle Relaxation therapy can be one of the non-pharmacological therapies that can be 
used to control blood pressure in hypertension sufferers in the work area of the Suela 
Health Center 
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      PENDAHULUAN 
Hipertensi adalah kondisi yang 

kompleks, dimana tekanan darah 
secara menetap berada diatas normal, 
kriteria hipertensi yang digunakan pada 
penetapan kasus merujuk pada kriteria 
diagnosis JNC VII 2003, yaitu hasil 
pengukuran tekanan darah sistolik ≥ 
140 mmHg atau tekanan darah 
diastolik di atas 90 mmHg (Riskesdas 
2013). Hipertensi merupakan penyebab 
utama penyakit kardiovaskular dan 
penyebab utama kematian dunia, 
setelah penyakit menular. Hipertensi 
yang disebabkan oleh stress akan 
berdampak pada fisiologis penderita, 
misalnya tekanan darah tinggi, sakit 
jantung, sakit kepala, kanker, asma, 
diabetes, dan sebagainya (Nasir dan 
Muhith, 2011). 

Menurut World Healt 
Organization (WHO) tahun 2018 
menunjukan sekitar 1,13 miliar orang 
didunia menyandang hipertensi, 
diperkirakan pada tahun 2025 akan ada 
1,5 miliar orang yang terkena 
hipertensi diperkirakan setiap tahunnya 
10,44 juta orang meningkat akibat 
hipertensi dan komplikasinya ( Hidayat 
Ridha, Agnesia yoanna, 2021). Di 
Indonesia prevalensi hipertensi 
berdasarkan hasil riset kesehatan dasar 
(Riskesdas) tahun 2018 didapatkan 
658,201 penderita terdiagnosa 
hipertensi dengan angka tertinggi 
terjadi di provinsi jawa barat yaitu 
sebanyak 131,153 penderita dan angka 
terendah berada diprovinsi Kalimantan 
utara sebanyak 1,675 penderita. 
Sedangkan di NTB sendiri jumlah 
penderita hipertensi mencapai angka 
278,342 penderita, pada tahun 2021 
Lombok Barat dan Lombok Timur 
berada diperingkat ketiga dengan 
jumlah penderita 64.160 penderita 
hipertensi (dataset NTB , 2021). 
Berdasarkan catatan medis puskesmas 
suela penderita hipertensi yang 
berkunjung dipoli umum puskesmas 
selama tahun 2022 sebanyak 490 
pasien (program pengelolaan penyakit 
tidak menular) ( puskesmas suela, 

2021) 
Hipertensi di pengaruhi oleh 

berbagai faktor yaitu faktor resiko yang 
tidak dapat di ubah dan faktor resiko 
dapat di ubah. Faktor resiko tidak dapat 
di ubah yaitu umur, jenis kelamin, 
genetik. Sedangkan faktor resiko yang 
dapat di ubah yaitu merokok, konsumsi 
garam berlebih, kurang aktivitas fisik, 
obesitas, konsumsi alcohol, stress 
(P2PTM Kemenkes RI, 2020). 
Kenaikan tekanan darah akibat stress  
tejadi karena adanya peningkatan kadar 
adrenalin dimana stress akan 
menstimulasi saraf simpatis. Stimulasi 
aktivitas saraf simpatis akan 
meningkatkan resistensi pembuluh 
darah perifer dan curah jantung 
sehingga akan berdampak pada 
perubahan tekanan darah yaitu 
peningkatan tekanan darah secara 
intermiten atau tidak menentu (Antari 
dkk, 2016). Oleh karena itu stres harus 
dikelola dengan baik dengan 
memanfaatkan management stres yang 
salah satunya menggunakan teknik 
relaksasi. Mengurangi stress, ansietas 
dan depresi menggunakan teknik 
relaksasi dapat menurunkan tekanan 
darah tinggi.. Proses relaksasi dapat 
dicapai dengan metode sederhana 
seperti bernapas dalam, relaksasi otot 
progresif, pelatihan Autogenik, 
biofeedback, citra mental, visualisasi, 
Guide imagery, pijat dan meditasi 
(Snyder & Lindquist dalam Lestari dan 
Sabar, 2019).  

Tehnik Progressive muscle 
relaxation adalah salah satu Teknik 
relaksasi yang bekerja dengan cara 
mengendurkan otot-otot mengurangi 
ketegangan otot untuk mengatur seluruh 
tubuh ( Ghezeljeh et al dalam 
Herlambang 2019 Tehnik ini mampu 
menurukan tekanan darah kareana saat 
relaksai akan timbul reflek baroreseptor 
yang dapat  menurunkan aktifitas saraf 
simpatis dan epinefrin serta peningkatan 
saraf parasimpatis sehingga kecepatan 
denyut jantung menurun, volume 
sekuncup menurun, serta terjadi 
vasodilatasi arteriol dan venula. 

Studi pendahuluan untuk 
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penetapan lokasi penelitian tentang 
pengaruh manajemen stress 
(Progressive Muscle Relaxation) 
dengan melakukan skrining tingkat 
stress pada pasien hipertensi yang 
berkunjung ke posyandu selama 
periode Januari-Agustus tahun 2022, 
ditemukan 28 pasien hipertensi 
mengalami stress dengan tingkatan 
ringan-sedang, pasien yang mengalami 
stress ringan sebanyak 18 orang dan 
yang mengalami stress sedang 
sebanyak 10 orang. Kemudian 28 
pasien ini diberikan teknik relaksasi 
dengan tujuan, relaksasi dapat 
mengurangi tingkat stress. Dari hasil 
temuan banyaknya pasien hipertensi 
yang mengalami stress di posyandu. 
Hal ini yang mendasari penulis tertarik 
untuk meneliti tentang pengaruh 
manajemen stress Progressive Muscle 
Relaxation terhadap penurunan tekanan 
darah pada pennderita hipertensi. 

 

Penelitian ini merupakan 
penelitian pra eksperimen dengan 
desain penelitian one group - pra – 
post test design. Metode penelitian ini 
mengungkapkan hubungan sebab-
akibat dengan cara melibatkan satu 
kelompok subjek. Pada metode ini 
kelompok subjek diobservasi sebelum 
dilakukan intervensi, kemudian 
diobservasi lagi setelah intervensi 
(Nursalam dalam Dwitanta, 2016 ). 

Teknik sampling pada penelitian 
ini Pengambilan sampel yang dipakai 
dalam penelitan ini dengan cara non 
probability sampling yaitu dengan 
teknik purposive sampling yaitu suatu 
teknik penetapan sampel dengan cara 
memilih sampel di antara  populasi 
sesuai dengan yang dikehendaki 
peneliti (tujuan/masalah penelitian), 
sehingga sampel tersebut dapat 
mewakili karakteristik populasi yang 
telah ditentukan sebelumnya 
(Nursalam, dalam Dwitanta,2016). 

Uji statistic yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah uji 
nonparametric  wilxocon  
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METODE 
HASIL PENELITIAN 
Analisa Univariat dan Bivariat 
Analisis univariat yaitu analisa dengan menyajikan ata yang diperolehsecara 
deskriptip untuk mendeskripsikan data frekuensi, persentase dan karakteristik 
responden bivariat yang dilakukan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh 
pemberian terapi progressive muscle relaxation terhadap  tekanan darah pada 
penderita hipertensi. Maka diperoleh data sebagai berikut : 

 
Tabel 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok Umur, Jenis Kelamin, Dan  

Pekerjaan Di Wilayah Kerja Puskesmas Suela Tahun 2023 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat distribusi responden 
berdasarkan usia yaitu responden yang berusia 30-40 tahun 
sebanyak 2 orang (2,9%), 41-50 tahun sebanyak 23 orang (32,9%), 
umur 51-60 tahun sebanyak  41 orang (58,6%) dan umur 61-70 
tahun sebanyak 4 orang ( 5,7%) . Berdasarkan jenis kelamin laki-
laki sebanyak 3 orang (4,3% )  dan yang paling banyak perempuan 
yaitu 67 orang (95,7%). Sedangkan distribusi responden 
berdasarkan pekerjaan , sebanyak 27 orang ( 38,6%) sebagai ibu 
rumah tangga, 37 orang (52,9%) sebagai petani, 6 orang (7,1%) 
bekerja sebagai pedagang, dan 1 orang (1,4%) adalah seorang 
pensiunan 

Tabel 2 Tingkat Stres Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Suela  
 

Tingkat stres Frekuensi Persentase (%) 

Ringan 49 70 

Sedang 21 30 

Berat  0  0 

Total 70 100% 

 
Hasil tabel 2 rata- rata responden mengalami stress ringan 
sebanyak 49 orang (70%) dan stress sedang sebanyak 21 orang 
(30%)  dan tidak ada responden yang mengalami stress berat 

 

NO       Karakteristik Responden Frekuensi  
 (f) (%) 

1 Umur (Tahun)   
 a. 30-40 2 2,9 
 b. 41-50 23 32,9 
 c. 51-60 41 58,6 
 d. 61-70 4 5,7 

2 Jenis kelamin   
 a. Laki-laki 3 4,3 
 b. Perempuan 67 95,7 

3 Pekerjaan   
 a. IRT 27 38,6 
 b.  Petani 37 52,9 
 c. Pedagang 6 7,1 
 d.  Pensiunan 1 1,4 

     Total 70 100 
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Tabel 3 Tekanan darah Pretest Progressive Muscle Relaxation 
 

Tekanan darah Mean SD Min-Max n 
Sistolik  159,07mmHg 15,955 130 -210 mmHg 70 

Diastolik 89,27 mmHg 9,513 80-140 mmHg 70 

 
Berdasarkan  tabel 3 di atas dapat dilihat bahwa  rata- rata tekanan darah pada saat 
pre (sebelum) dilakukan progressive muscle relaxation dengan mean 159,07 mmHg 
pada tekanan sitolik, dan 89,27 mmHg untuk diastolik. Untuk Standar Deviasi (SD) 
15,955, Minimum-Maximum tekanan darah yang diperoleh saat pre (sebelum) 
dilakukan progressive muscle relaxation yaitu 130-210 mmHg dan hasil pre 
diastolik sebe lum dilakukannya progressive muscle  relaxation dengan nilai 
mean 89,27 mmHg, SD 9,513, Min-Max 80-140 mmHg. 
 

Tabel 4 Tekanan darah posttest pemberian progressive muscle relaxation 

Tekanan darah Mean SD Min-Max n 
Sistolik  128,29 mmHg 7,608 110 -140 mmHg 70 

Diastolik   78,29 mmHg 2,594 70-80 mmHg 70 

 
Berdasarkan tabel 4 diperoleh tekanan darah sistolik saat post (setelah) dilakukan 
progressive muscle relaxation dengan mean 128,29 mmHg, SD (standar 
deviation) 7,608, Minimum-Maximum 110-140 mmHg dan hasil post diastolik 
se te l ah  dilakukannya progressive muscle  relaxation dengan nilai mean 78,29 
mmHg, SD 2,594, Min-Max 70-80 mmHg dengan jumlah n 70 
 

 
Tabel 5 Uji Normalitas Vaiabel Tekanan  Sistolik dan Diastolik  Sebelum Dan Sesudah  

Intervensi Di wilayah kerja puskesmas suela 2023 
 

Variabel (Tekanan Darah) Nilai Significance  

Sistole sebelum 0,000 
Sistole sesudah                  0,000 
Diastole sebelum 0,000 
Diastole sesudah 0,000 

 
Hasil uji normalitas pada Tabel 5 menunjukan bahwa data tekanan sistolik 
dan diastolik  sebelum dan sesudah intervensi tidak berdistribusi   normal 
karena nilai hasil Sig <0,005 yaitu 0,000 Sehingga uji yang akan digunakan 
nantinya  pada analisa bivariat menggunakan uji nonparametrik  yaitu uji 
Wilcoxon 

 
Tabel 6 Hasil Uji Wilcoxon  pengaruh Progressive Muscle Relaxation terhadap tekanan 

darah Sistolik, pre dan post pada penderita hipertensi di wilayah kerja puskesmas suela 
Tahun 2023 

 n Median 
(minimum-maximum) 

p 

Sistole sebelum 70 160 (130-210) 0,000 
Systole sesudah 70 130 (110-140)  
Diastole sebelum 70 90 (80-140) 0,000 
Diastole sesudah 70 80 (70-80)  
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Hasil analisis pada Tabel 6 menunjukan bahwa hasil uji nonparametrik uji 
Wilcoxon didapatkan bahwa ada perbedaan yang signifikan pada tekanan 
darah pada pasien hipertensi di wilayah kerja puskesmas suela sebelum dan 
sesudah mendapatkan intervensi manajemen stress ( Progressive muscle 
relaxation ) dengan p value 0,000 < 0,005 hasil ini menunjukan   bahwa 
manajemen stress ( Progressive muscle relaxation ) terbukti berpengaruh 
terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di wilayah kerja 
puslesmas suela. 

 
PEMBAHASAN 
a. Usia 

Dalam penelitian ini usia responden terbanyak berada pada rentang usia 51-60 
tahun. Berdasarakan klasifikasi menurut Kementerian Kesehatan usia 51-60 
berada pada masa lansia awal dan lansia ahir. penelitian yang dilakukan oleh 
Afriyandi (2010 ) tentang hubungan antara peningkatan usia dengan kejadian 
hipertensi pada pasien rawat jalan dewasa Rumah Sakit  Bhineka Bakti 
Husada juga mendapatkan hasil responden dengan usia >45 tahun paling 
banyak mengalami hipertensi yaitu sebanyak 74,1%. Hasil ini sesuai dengan 
landasan teori yaitu dengan peningkatan usia maka terjadi proses-proses 
degenaratif pada semua organ tubih terutama organ untuk sistem sirkulasi 
yaitu jantung dan pembuluh darah ( Afriyandi 2010).  

b. Jenis kelamin 
Dalam penelitian ini perempuan merupakan jenis kelamin terbanyak 

yaitu sebanyak 67 orang (95,7%).. Hal ini sejalan dengan  penelitian yang 
dilakukan oleh wahyuni (2014) dengan judul  Perubahan Tekanan Darah Pada 
Lansia Dengan Hipertensi Melalui Therapeutical Gardening Di UPT PSLU 
Magetan.  Responden wanita lebih banyak mengalami hipertensi yaitu  
sebanyak 60% Wanita dengan usia lebih dari 45 tahun atau telah menopause 
beresiko mengalami hipertensi, sehingga pada usia 65 tahun, kejadian 
hipertensi pada wanita lebih tinggi (Tambayong 2000) dalam wahyuni (2014) 
Berdasarkan pengamatan peneliti selama bertugas di Puskesmas Suela 
didapatkan memang rata-rata kunjungan hipertensi didominasi oleh pasien 
wanita dengan usia >45 tahun Sejalan dengan teori yang dikemukakan Barton 
dan Meyer dalam Puspita 2016 yaitu Saat Wanita memasuki fase menopause, 
terjadi penurunan hormon estrogen endogen yang  berpengaruh terhadap 
peningkatan tekanan darah. Bila fungsi reseptor estrogen menurun akan 
berpengaruh terhadap meningkatnya tekanan darah. 

c. Pekerjaan  
Dalam penelitian ini sebagian besar pekerjaan responden yaitu  

sebagai  petani sebanyak 37 orang (52,9%).. Hasil penelitian ini di dukung 
oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh  Wijayanti (2020) yang memperoleh 
hasil pengukuran tekanan darah pada petani di Dusun Candi diperoleh sebanyak 
74,2% mengalami hipertensi. Berdasarkan teori yang dikemukakan oleh 
Siwiendrayanti et al dalam kurniawati (2022) yaitu hipertensi pada petani 
disebabkan karena penggunaan pestisida dimana di dalam pestisida terdapat 
zat-zat yang mempengaruhi pembuluh darah salah satunya yaitu organofosfat.  

 
d. Tingkat stress pada penderita hipertensi di wilayah kerja  Puskesmas        

Suela  
Responden yang diteliti rata-rata mengalami stress ringan yaitu 

sebanyak 49 orang (70%). Stres merupakan suatu respon nonspesifik dari 
tubuh terhadap setiap tekanan atau tuntutan yang mungkin muncul, baik dari 
kondisi yang menyenangkan maupun tidak menyenangkan (Sadock & Sadock 
dalam islami indah 2015). Dalam penelitian yang dilakukan oleh Islami indah 
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(2015) mendapatkan hasil berdasarakan hubungan antara stres dan hipertensi. 
Kejadian stres banyak dialami oleh penderita hipertensi pada kelompok usia 
>57 tahun dengan persentase 70,2%. Ketika seseorang mengalami stress, 
hormon utama stress (adrenalin, tiroksin, dan kortisol) akan meningkat dan 
berpengaruh secara signifikan terhadap sistem homeostatis. Kemudian 
adrenalin yang bekerja secara sinergis dengan sistem saraf simpatis akan 
menyebabkan vasokonstriksi sehingga darah lebih banyak dipompa. Hal 
tersebut akan mempengrauhi peningkatan denyut jantung dan tekanan darah  

 
e. Tekanan darah sebelum diberikan terapi progressive muscle relaxation 

Tekanan darah sistole maupun diastole sebelum diberikann terapi progressive 
muscle relaxation rata-rata 159,07 untuk tekanan diastole 89,27 sebelum 
diberikan terapi Pada penelitian  yang dilakukan Eryando 2021 yang  berjudul 
Hubungan Kondisi Psikologis Stress dengan Hipertensi pada Penduduk Usia 
Diatas 15 Tahun di Indonesia menunjukkan adanya hubungan bermakna 
antara stress dengan hipertensi.  Ketika seseorang mengalami stress, hormon 
utama stress (adrenalin, tiroksin, dan kortisol) akan meningkat dan 
berpengaruh secara signifikan terhadap sistem homeostatis. Kemudian 
adrenalin yang bekerja secara sinergis dengan sistem saraf simpatis akan 
menyebabkan vasokonstriksi sehingga darah lebih banyak dipompa. Hal 
tersebut akan mempengrauhi peningkatan denyut jantung dan tekanan darah. 
Menurut asumsi peneliti banyaknya responden yang mengalami hipertensi 
selain karena stress hal ini juga disebabkan karena berbagai faktor 
diantaranya peneliti menemukan data bahwa responden dalam memasak 
makanan masih tidak memperhatikan penggunaan  garam karena kalau 
kurang garam tidak enak kata responden, dan peneliti juga mendapatkan data 
dari wawancara yang peneliti lakukan kepada beberapa responden 
mengatakan sering minum obat anti hipertensi tidak teratur. 

f. Tekanan darah setelah diberikan terapi  Progressive Muscle Relaxation 
Tekanan darah setelah diberikan terapi Progressive muscle 

relaxation mengalami penurunan dengan tekanan systole 128,29 mmHg dari 
yang sebelumnya 159,07 kemudian untuk tekanan diastole menurun menjadi 
79,29 mmHg dari sebelumnya 89,27 mmHg.  Hal ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Hmonangan dan Ziraluo (2018) yang mendapatkan hasil 
nilai rata-rata sistole mengalami penurunan setelah dialkukan Progressive muscle 
relaxation therapy p yaitu menjadi 156,57 mmHg dari nilai diastole 
sebsebelumnya yaitu 160,61 mmHg. Dan untuk nilai rata-rata diastole yang sebelum 
diberikan terapi adalah 96,22 mmHg turun menjadi 94,17 mmHg. Teknik 
Progressive muscle relaxation merupakan salah satu Teknik 
pengelolaan diri yang didasarkan pada cara kerja sistem saraf simpatis 
dan parasimpatis Menurut (Isnaini dalam elysa 2019). Prinsip dari 
progressive muscle relaxation therapy adalah menegangkan dan 
merelaksasikan otot tubuh. Efek dari progressive muscle relaxation 
yakni dapat mengurangi ketegangan otot  dapat menurunkan tekanan darah 
pada penderita hipertensi tanpa adanya efek samping dan dapat menurunkan 
nadi, ketegangan otot dan mempercepat metabolisme. 

g. Pengaruh progressive muscle relaxation terhadap tekanan darah pada 
penderita hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Suela  

Pengaruh terapi progressive muscle relaxation pada tekanan darah 
baik sistolik maupun diastolik pada pasien hipertensi di wilayah kerja 
puskesmas suela yaitu tekanan darah sistolik mengalami penurunan sebanyak 
30,84 mmHg dan tekanan diastolic mengalami penurunan sebanyak 9,98 
mmHg, hasil uji Wilcoxon juga menunjukan hasil yang signifikan dengan nila 
p value 0,000 < nilai sig 0,005 yang menunjukan ada pengaruh pemberian 
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manajemen stress (progressive muscle relaxation) terhadap tekanan darah 
pada penderita hipertensi di wilayah kerja puskesmas suela , hal ini sesuai 
dengan penelitian yang dilakukan oleh Elysa (2019) tentang Pengaruh 
Progressive Muscle Relaxation Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Di 
Gereja Santa Theresia Perumnas Simalingkar Medan Tahun 2019 yang 
mendapatkan hasil ada pengaruh progressive muscle relaxation terhadap 
penurunan tekanan darah pada lansia. Dengan hasil signifikan p value 
0,001 < 0,005  menggunakan uji Wilcoxon. Terapi progressive muscle 
relaxation ini termasuk metode terapi relaksasi yang termurah, mudah 
dilakukan, tidak terdapat efek samping, dapat membuat pikiran terasa  tenang 
dan tubuh menjadi rileks. progressive muscle relaxation adalah memusatkan 
perhatian pada suatu aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan otot yang 
tegang kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi 
untuk mendapatkan perasaan relaks. Respon relaksasi merupakan bagian dari 
penurunan umum kognitif, fisiologis, dan stimulasi perilaku. Relaksasi dapat 
merangsang munculnya zat kimia yang mirip dengan beta blocker di saraf tepi 
yang dapat menutup simpul-simpul saraf simpatis yang berguna untuk 
mengurangi ketegangan dan menurunkan tekanan darah (Maryam 2010 dalam 
Hamonangan, 2018).  

 
KESIMPULAN DAN SARAN 
KESIMPULAN 
 
1. Hasil Tekanan darah sebelum dilakukan progressive muscle relaxation 

diperoleh data rata- rata tekanan sistolik sebelum diberikan terapi progressive 
muscle relaxation 159,07 mmHg dan rata- rata tekanan diastole 89,29 mmHg 

2. Hasil  Tekanan Darah setelah dilakukan terapi  progressive muscle Relaxation  
rata-rata tekanan sistolik turun menjadi  128,29 mmHg dan tekanan diastole rata-
rata  turun menjadi 79,29 mmHg  

3. Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon didapatkan hasil bahwa ada pengaruh 
progressive muscle relaxation terhadap Tekanan Darah Pada penderita 
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Suela dengan hasil nilai p value  0,000 < 
α 0,05 menggunakan uji wilcoxon .  

Saran 
1. Bagi Responden di Wilayah Kerja Puskesmas Suela  . 

Hasil penelitian ini dapat diterapkan oleh responden sebagai salah satu alternatif 
pengobatan selain dengan terapi farmakologi dalam pengobatan penyakit 
hipertensi   

2. Institusi Pendidikan  
Hasil penelitian ini hendaknya dapat dijadikan sebagai tambahan refrensi terkait 
terapi komplementer non farmakologi untuk menurunkan tekanan darah  

3. Bagi profesi keperawatan 
Hasil penelitian ini hendaknya dapat diterapkan dalam pemberian asuhan 
keperawatan terutama pada pasien dengan Riwayat hipertensi 

4. Bagi lahan penelitian (Puskesmas Suela) 
Hasil penelitian ini hendaknya dapat dijadikan sebagai salah satu penatalaksanaan 
nonfarmakologi pada pasien hipertensi yang berobat ke puskesmas suela 

5. Bagi peneliti 
Hasil penelitian ini hendaknya dapat di terapkan dan disebarluaskan oleh peneliti 
sehingga mampu memberikan manfaat bagi orang banyak 
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