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Abstrak 

 

 

Latar belakang: Depresi salah satu gangguan mood, dimana terjadi perubahan kondisi emosional, 

motivasi, fungsi, dan perilaku motorik, serta kognitif pada diri seseorang. Teknik nafas dalam 

dapat meningkatkan konsentrasi pada diri, mempermudah untuk mengatur nafas, meningkatkan 

oksigen dalam darah dan memberikan rasa tenang sehingga membuat diri menjadi lebih rileks 

sehingga membantu untuk memasuki kondisi tidur, karena dengan cara meregangkan otot-otot 

akan membuat suasana hati menjadi lebih tenang dan juga lebih santai. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui penerapan teknik relaksasi nafas dalam untuk 

menurunkan tingkat depresi pada penderita hipertensi 

Metode penelitian ini adalah deskriptif dalam bentuk studi kasus dengan desain penelitian pre 

experimental designs dengan rancangan penelitian one group pretest-posttest design. 

Hasil penelitian terhadap 4 responden adalah tingkat depresi semua responden mengalami 

depresi ringan sebelum dilakukan tindakan teknik relaksasi nafas dalam dan setelah dilakukan 

tindakan teknik relaksasi nafas dalam sebagian besar responden sejumlah 3 orang mengalami 

perbaikan menjadi kategori normal, sedangkan 1 orang responden tidak mengalami perubahan 

secara kategorik pada posisi ringan tetapi secara kuantitatif mengalami perubahan yang baik. 

Kesimpulan dalam penelitian ini bahwa teknik relaksasi nafas dalam efektip menurunkan tingkat 

depresi ringan menjadi normal pada penderita hipertensi. 

 

Kata Kunci: depresi,hipertensi,lansia 

 

PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan penyakit darah tinggi yaitu suatu keadaan yang kronis ditandai 

dengan meningkatnya tekanan darah pada dinding pembuluh darah arteri. Keadaan tersebut 

mengakibatkan jantung bekerja lebih keras untuk mengedarkan keseluruh tubuh melalui 

pembuluh darah.hal ini dapat menganggu aliran darah ,merusak pembuluh darah,bahkan  

menyebabkan penyakit  degenerative,  hingga kemudian kematian. Hipertensi juga merupakan 

penyakit silent killer ( pembunuh diam-diam) karena dapat menyebabkan  kematian  mendadak  

yang  diakibatkan  oleh  semakin  tingginya  tekanan darah sehingga resiko untuk menderita 

kompilikasi pun semakin besar.(Ratnawati, 2019 ). 

Berdasarkan hasil Riskesdas 2018 menunjukkan bahwa prevalensi penduduk  di  Provinsi  

Jawa  Tengah  dengan  hipertensi  sebesar  37,57  persen.  Prevalensi  hipertensi  pada  

perempuan  (40,17%)  lebih  tinggi  dibanding  dengan laki-laki  (34,83%). Prevalensi di 

perkotaan sedikit  lebih tinggi (38,11 persen) dibandingkan  dengan  perdesaan  (37,01%).  

Prevalensi  semakin  meningkat seiring dengan pertambahan umur. Jumlah estimasi penderita 
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hipertensi berusia  >15 th tahun 2019 sebanyak  8.070.378  orang  atau  sebesar  30,4  persen  

dari  seluruh  penduduk  berusia  >15 ahun. Dari jumlah estimasi tersebut, sebanyak 2.999.412 

orang atau 37,2 persen  sudah mendapatkan pelayanan kesehatan. Data pada Kota Salatiga 

sebanyak 63,7%  (Profil Dinas Kesehatan jawa tengah, 2019) . 

Hipertensi dapat disebabkan oleh berbagai macam faktor, salah satunya gangguan 

psikologis. Gangguan psikologis yang sering dijumpai salah satunya depresi. Faktor gangguan 

psikologis berupa depresi sangat berpengaruh terhadap peningkatan tekanan darah, kondisi 

emosional yang tidak stabil juga dapat memicu tekanan darah tinggi atau hipertensi (Hartini, 

2015).  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Arifudin A.(2018) dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan korelasi positif pada depresi dengan peningkatan tekanan 

darah. Faktor depresi merupakan salah satu faktor psiklogis yang memerlukan penatalaksanaan 

agar tekanan darah dapat terkontrol. Depresi salah satu gangguan mood, dimana terjadi 

perubahan kondisi emosional, motivasi, fungsi, dan perilaku motorik, serta kognitif pada diri 

seseorang. Depresi akan meningkatkan resistensi pembuluh darah perifer dan curah jantung 

sehingga  akan  menstimulasi  aktivitas syaraf simpatik, serta tubuh akan bereaksi berupa 

meningkatkan ketegangan otot, meningkatkan denyut jantung, dan meningkatkannya tekanan 

darah. 

Tingginya angka kejadian hipertensi pada lansia menuntut peran tenaga kesehatan  untuk  

melakukan  upaya  pencegahan  komplikasi  yang  dapat  timbul akibat hipertensi seperti stroke, 

serangan jantung, gagal ginjal dan kerusakan penglihatan. Sampai saat ini banyak penelitian 

yang mengembangkan pengobatan secara non farmakologi untuk mengendalikan tekanan darah 

pada penderita hipertensi. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa pendekatan non farmakologi 

dapat   dilakukan   pada   penderita   hipertensi   yaitu   meliputi;   teknik-teknik mengurangi 

stres, penurunan berat badan, pembatasan alkohol, natrium, dan tembakau,   olahraga   atau   

latihan   yang   berefek   meningkatkan   lipoprotein berdensitas  tinggi,  dan  relaksasi  yang  

merupakan  intervensi  wajib  yang harus dilakukan pada setiap terapi hipertensi (Trisnadewi, 

2018). 

Teknik relaksasi nafas dalam yaitu proses yang dapat melepaskan ketegangan dan 

mengembalikan keseimbangan tubuh. Teknik nafas dalam dapat meningkatkan konsentrasi pada 

diri, mempermudah untuk mengatur nafas, meningkatkan oksigen dalam darah dan memberikan 

rasa tenang sehingga membuat diri menjadi lebih rileks sehingga membantu untuk memasuki 

kondisi tidur, karena dengan cara meregangkan otot-otot akan membuat suasana hati menjadi 

lebih tenang dan juga lebih santai. (Likah, 2018). 

Hasil penelitian yang sudah dilakukan oleh peneliti sebelumnya hanya meneliti manfaat 

teknik relaksasi nafas dalam menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi yang berupa data 

obyektif dari respon fisik, karena hal tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian bukan 

hanya pada respon fisik saja tetapi respon psikis berupa penerapan teknik relaksasi nafas dalam 

menurunkan tingkat depresi pada penderita hipertensi. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini digunakan desain penelitian pre experimental designs dengan rancangan 

penelitian one group pretest-posttest design, penelitian ini tanpa menggunakan kelompok 

kontrol. Kelompok sample diberi tes awal lalu diberikan perlakuan teknik napas dalam kemudian 



ISBN 978-602-60315-7-0 

PROCEEDING BOOK 
The 2nd Widya Husada Nursing Conference (2nd WHNC) 3 

di tes kembali. Subyek dalam studi kasus ini adalah 4 (empat) klien dengan memenuhi Kriteria 

inklusi dan eksklusi. Fokus studi kasus ini adalah penerapan teknik relaksasi nafas dalam untuk 

menurunkan tingkat depresi pada penderita hipertensi

. 

HASIL PENELITIAN 

Tingkat Depresi Sebelum dan Sesudah diberikan Teknik Relaksasi Nafas Dalam  

Responden Hari/Tgl Jam Tingkat Depresi 

Sebelum Tindakan Sesudah Tindakan 

1 Rabu/18-08-2021 

Kamis/19-08-2021 

16.00 

16.15 

14 

12 

12 

9 

2 Kamis/19-08-2021 

Jumat/20-08-2021 

17.00 

16.00 

12 

10 

10 

8 

3 Jumat/20-08-2021 

Sabtu/21-08-2021 

16.45 

15.45 

13 

11 

11 

8 

4 Minggu/22-08-2021 

Senin/23-08-2021 

16.00 

16.15 

14 

13 

13 

11 

Berdasarkan tabel tingkat depresi semua responden yang menderita hipertensi sedang 

mengalami depresi ringan sebanyak 4 orang sebelum dilakukan tindakan teknik relaksasi nafas 

dalam dan setelah dilakukan tindakan teknik relaksasi nafas dalam sebagian besar responden 

sejumlah 3 orang mengalami perbaikan menjadi kategori normal, sedangkan 1 orang responden 

tidak mengalami perubahan secara kategorik pada posisi ringan tetapi secara kuantitatif 

mengalami perubahan yang baik. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil studi kasus terhadap responden setelah dilakukan tindakan teknik 

relaksasi nafas dalam sebagian besar mengalami perubahan dari depresi ringan menjadi normal. 

Hal tersebut terjadi karena responden merasa termotivasi untuk melakukan teknik nafas dalam 

secara aktif setelah diberikan teknik nafas dalam oleh peneliti. Teknik relaksasi nafas dalam 

dapat dirasakan manfaatnya oleh responden seperti: merasa lebih nyaman, berkurangnya 

kecemasan, meningkatkan ketentraman hati dan otot badan merasa lebih rilek. 

Pendapat tersebut sejalan dengan Smeltzer & Bare (2013), bahwa manfaat yang 

ditimbulkan dari teknik relaksasi nafas dalam adalah mampu menurunkan atau menghilangkan 

rasa nyeri, meningkatkan ketentraman hati, dan berkurangnya rasa cemas. Teknik  relaksasi  

nafas  dalam  juga  memiliki  berbagai  manfaat seperti  dapat  menyebabkan  penurunan  nadi,  

penurunan  ketegangan otot, penurunan kecepatan metabolism, peningkatan kesadaran global, 

perasaan damai dan sejahtera, dan periode kewaspadaan yang santai (Potter & Perry, 2010). 

Teknik relaksasi nafas dalam merupakan proses yang dapat melepaskan ketegangan dan 

mengembalikan keseimbangan tubuh. Teknik nafas dalam dapat meningkatkan konsentrasi pada 

diri, mempermudah untuk mengatur nafas, meningkatkan oksigen dalam darah dan memberikan 

rasa tenang sehingga membuat diri menjadi lebih rileks sehingga membantu untuk memasuki 

kondisi tidur, karena dengan cara meregangkan otot-otot akan membuat suasana hati menjadi 

lebih tenang dan juga lebih santai. (Likah, 2018). 

Tujuan dari teknik relaksasi napas dalam  yaitu  untuk mengatur frekuensi pola napas, 

memperbaiki fungsi diafragma, menurunkan kecemasan, meningkatkan relaksasi otot, 

mengurangi udara yang terperangkap, meningkatkan inflasi alveolar, memperbaiki kekuatan 
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otot-otot pernapasan, dan memperbaiki mobilitas dada dan vertebra thorakalis. Slow deep 

breathing secara teratur akan  meningkatkan sensitivitas baroreseptor dan mengeluarkan 

neurotransmitter endorphin sehingga  mengstimulasi  respons  saraf  otonom  yang  berpengaruh 

dalam menghambat pusat simpatis (meningkatkan aktivitas tubuh) dan merangsang aktivitas 

parasimpatis (menurunkan aktivitas tubuh atau relaksasi). Apabila kondisi ini terjadi secara 

teratur akan mengaktivasi cardiovasculer   contro   center   (CCC)   yang   akan   menyebabkan 

penurunan  heart  rate, stroke volume,  sehingga  menurunkan  cardiac output, proses ini 

memberikan efek menurunkan tekanan darah (Johan dalam Tahu, 2015).  

Proses fisiologi terapi nafas dalam (deep breathing) akan merespons meningkatkan 

aktivitas baroreseptor dan dapat mengurangi aktivitas keluarnya saraf simpatis dan terjadinya 

penurunan  kontraktilitas,  kekuatan  pada setiap  denyutan  berkurang, sehingga volume 

sekuncup berkurang, terjadi penurunan curah jantung dan   hasil   akhirnya   yaitu   menurunkan   

tekanan   darah   sehingga mengurangi kecemasan (Muttaqin, 2009 dalam Khayati et all, 2016). 
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