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ABSTRAK 

Hipertensi merupakan kondisi di mana tekanan darah melebihi batas 

normal. Penanganan hipertensi dapat dilakukan melalui metode 

farmakologisas maupun non-farmakologis. Salaha satu metode non-

farmakologisajarang diketahui adalah terapi Latihan Napas Dalam yang 

dikombinasikan dengan Dzikir. Penelitianaini mengkajimbukti kuantitatifi 

yang diterbitkan dalamidatabase elektronik GoogleaScholar daniPubmed. 

Hasil pencarian di kedua database tersebut, ditemukan 378 artikel yang 

relevan dengan tujuan penelitian, dan akhirnya 5 artikel dipilih untuk 

ditinjau. Hasil review artikel terpilih mengungkapkan bahwa terdapat 

perubahan signifikaneantara hasil pretest dan post-test 

padamrespondengyang menjalani terapi Latihan Napas Dalam uyang 

dikombinasikanadengan dzikir, terjadiapenurunan tekananadarah 

padaopasien hipertensi. Kesimpulannya Terapig Latihan Napas Dalam 

yang dikombinasikanadengan dzikir menurunkan tekanan darah. n
 

 Kata Kunci :  
Dhikr Asmaul Husna, High 

Blood Pressure, Slow Deep 

Breathing, Blood Pressure. 

ABSTRACT 

Hypertension is a condition where blood pressure exceeds normal limits. 

Hypertension treatment can be done through pharmacological and non-

pharmacological methods. One of the non-pharmacological methods 

rarely known is Deep Breath Exercise therapy combined with Dzikir. 

This study reviewed quantitative evidence published in the 

GoogleaScholar and Pubmed electronic databases. The search results in 

both databases found 378 articles relevant to the research objectives, and 

finally 5 articles were selected for review. The results of the review of the 

selected articles revealed that there were significant changes between the 

pretest and post-test results in respondents who underwent Deep Breath 

Exercise therapy combined with Dzikir, there was a decrease in blood 

pressure in hypertensive patients. In conclusion, Deep Breath Exercise 

combined with Dzikir lowers blood pressure. 
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PENDAHULUAN 

 

Hipertensi adalah kondisimdi mana 

tekananudarah dalamupembuluh darah secara 

konsisten meningkat.Hipertensi merupakan 

salah satu penyakit tidak menular (PTM) yang 

menjadi masalah kesehatan serius dan harus 

diwaspadai (Dian Islamiati Tandialo et al., 

2023). Hipertensi atau tekanan darah tinggi 

telah menjadi penyakit tidak menular utama 

yang mendapat perhatian di banyak negara di 

dunia, termasuk Indonesia. Dikenal juga 

sebagai "the silent killer," hipertensi merupakan 

kontributor utama terjadinya penyakit jantung, 

gagal ginjal, kematian prematur, dan stroke, 

yang bersama-sama menyebabkan peningkatan 

angka kematian dan kecacatan (Andari et al., 

2020).aPrevalensi hipertensi diperkirakan akan 

meningkat secarassignifikan, dengan proyeksi 

bahwa padamtahun 2025, 29% orangudewasa 

di seluruhadunia akanamenderitamhipertensi. 

Tekananodarah tinggigmenyebabkanasekitar 8 

juta kematianosetiap tahun, dan 1,5 juta 

kematian di AsiafTenggara terkait dengan 

tekanan darah tinggi, yangadapat meningkatkan 

beban perawatan kesehatan sebesar 4.444 item 

(Andri et al., 2021). MenuruteRiset Kesehatan 

Dasar 2018, prevalensi hipertensi pada populasi 

di atas 18 tahunamencapai 34,11% 

(Kementerian Kesehatan RI). 

Penangananapasienou hipertensi 

bertujuanauntuk menurunkanotekanan darah 

hinggaumendekati normal. Penurunanatekanan 

darahan ini bisa dicapai melalui terapi 

farmakologi maupun nonfarmakologi. Terapi 

farmakologi melibatkan konsumsi obat-obatan 

antihipertensi (Putro et al., 2023). Teknik 

relaksasionapas dalamouo dapatomerangsang 

sistem sarafosimpatis, yangomengakibatkan 

penurunanokadarozatou katekolaminodalam 

tubuh, sehinggautekanan darahouo menurun 

(Ramadani et al., 2023). Berbagaiateknik 

relaksasimyang dapat 

diterapkanameliputimteknikoe pernapasan 

relaksasi,mautosugestim,ahidroterapi,urelaksasi 

otot, serta teknik relaksasi spiritual berdasarkan 

keyakinan (Idris &bSetiawan, 2022). Efek 

relaksasimpernapasanasdalamoi terhadap 

penurunan tekananodarah terlihat ketika teknik 

ini dilakukan selama 7 menit dalam keadaan 

rileks dan tenang.Hal iniamengurangiosekresi 

CRH (CorticotropinoReleasingoHormone) dan 

ACTH (Adreno CorticoaTrophicoHormone) di 

hipotalamus, yangbmenurunkanoiaktivitas 

sistem saraf simpatis.gAkibatnya,upengeluaran 

adrenalinup dan noradrenalin berkurang, 

menyebabkan penurunanopdenyut jantung, 

vasodilatasibpembuluhopdarah, penurunan 

tahanan pembuluhudarah, pengurangan kerja 

pompa jantung, dangiakhirnya menurunkan 

tekananodarahe(Fajriyah, n.d.). 

Dzikir merupakanoelemen spiritual dan 

religius yang membantu individu mendekatkan 

diri kepada Allah SWT dana membentuk 

persepsi serta keyakinanodalam menghadapi 

stresor (Putro et al., 2023). Dzikir dapat 

menurunkan tekanan darah melalui efek 

relaksasiia yang dihasilkannya. Dzikir 

merangsang sistem saraf parasimpatik dan 

menghambat sistem saraf simpatis, sehingga 

menciptakanakeseimbangan dalam kerja sistem 

sarafaotonom. Hal ini memberikan dampak 

positif pada jantung dan pembuluh darah, yang 

membantu menurunkan tekanan darah 

(Musaddas & Utama, 2021). Dzikir Asmaul 

Husna merupakan salah satu bentuk terapi 

distraksi dan bagian dari dzikir khafi (Fatmasari 

et al., 2019). Terapi ini memanfaatkan Al-

Quran dalam proses penyembuhan, di mana 

melantunkan Asmaul Husna dapat 

menimbulkan ketenangan dan memberikan efek 

penyembuhan. Secara fisiologis, melafazkan 

atau mendengarkan Asmaul Husna membuat 

otak bekerja memproduksi neuropeptida yang 

memberikan rasa nyaman. Zat iniakemudian 

diserapotubuh dan memberikanuumpan balik 

berupamkenikmatan danukenyamanan (Lestanti 

& Rejeki, n.d.). Terapi dzikir atau berdoa 

memiliki manfaat besar karena berdoa kepada 

Allah dapat menumbuhkan energi yang luar 

biasa. Kombinasi kedua teknik ini menciptakan 

impuls listrik yang merangsang sistem limbik, 

sistem saraf pusat, dan kelenjar hipofise, yang 

meningkatkan hormon endorfin dan 

menurunkan hormon adrenalin. Ini membantu 

mengaturapernapasan, meningkatkan kadar 

oksigen dalam darah, danasmenghasilkan 

perasaan nyaman,astenang, dan bahagia 

(Apriyati et al., 2021).  Kombinasi kedua teknik 

relaksasi ini merangsang sistem limbik, yang 

kemudian merangsang sistem saraf pusat dan 

kelenjar hipofise. Akibatnya, hormon endorfin 

meningkat dan hormon adrenalin menurun, 

sehingga meningkatkan konsentrasi, 

memudahkan pengaturan napas, meningkatkan 

oksigen dalam darah, serta menimbulkan 
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perasaan nyaman, tenang, dan bahagia. 

Perasaan ini menyebabkan vasodilatasi 

pembuluh darah, meningkatkan oksida nitrit 

dan elastisitas pembuluh darah, menurunkan 

volume darah, dan akhirnya menurunkan 

tekanan darah (Sari & Fadila, 2022). 

Untukamencegahokomplikasi hipertensi 

yang disebabkanuoleh stres, pengelolaan stres 

menjadigsangatapenting. Denganapengelolaan 

stresayang efektif, tekanan darahodapat 

dikendalikan,asehinggaarisikoyu komplikasi 

dapatodiminimalkan (Merid Lechan & 

Margiyati Margiyati, 2021). Pengelolaan stres 

dapatodilakukan melalui pendekatanonon-

farmakologi, sepertimmenerapkan pola hidup 

sehatiosehari-hari (termasuk polam makan, 

aktivitas, danukebiasaanoberolahraga), serta 

mengelolagemosi dan menyelesaikan masalah 

(Haryono, n.d.).. Selain menerapkan gaya hidup 

sehat dan mengelola emosi, teknik relaksasi 

juga merupakan metode efektif 

Untukamengurangieaketegangan dan 

kecemasan, teknikerelaksasi dapat mencakup 

pernapasan, autosugesti, hidroterapi, relaksasi 

otot, sertaeiteknikarelaksasi spiritual 

berdasarkan keyakinan (Hassan et al., 2020). 

Salah satu bentukeorelaksasi spiritual yang 

dikenal dalam Islam adalaheteknik dzikir, yang 

melibatkan pengulangan kata atauakalimat doa 

tertentu. dengan ritme teratur, disertai dengan 

sikap pasrah kepada Tuhan. Hal ini dapat 

meningkatkan perjalanan sinyal 

neurotransmitter, menurunkan regulasi sumbu 

hipotalamus-hipofisis-adrenal (sumbu HPA), 

dan mengurangi produksi hormon stres seperti 

kortisol (Ramadani et al., 2023). Penelitian oleh 

Supriyadi et al. (2017) menunjukkan nilai p = 

0.001 (p < 0.05), Hal iniomenunjukkanoadanya 

perbedaanosignifikan padamskor stres setelah 

melakukan Dzikir Jaher. Penelitianalain oleh 

Kumala et al. (2017) juga mengonfirmasi 

bahwandzikirasefektifudalamsa memberikan 

ketenangan jiwa danomengurangi stres. Terapi 

dzikir juga terbukti mampuumengurangi stres 

pada penderitaehipertensi, seperti yang diteliti 

di KelurahanoKrembengan, Surabayam(Albar, 

2019). Berdasarkanodukungan teori dan studi 

literatur mengenaimteknik relaksasi dzikir 

sebagai metodem non-farmakologi untuk 

mengatasinstres pada penderita hipertensi, 

penulisatertarik untukomelakukan tinjauan 

literaturoterhadap jurnal yangomembahas 

pengaruhoteknik relaksasiodzikiruterhadap 

tingkatostres padampenderitamhipertensi. 

 

METODE 

 

Jenisapenelitian ini adalah penelitian 

deskriptifoyangamenerapkan metodemtinjauan 

pustakam(Literature Review) denganodesain 

jurnaloreview. Penelitianaini menganalisisalima 

jurnal, terdiri darinempat jurnalanasional dan 

satu jurnalainternasional.aJurnal-jurnal tersebut 

diperolehamelalui Google Scholar (empat jurnal) 

dan Science Direct (satu jurnal).
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Tabel 3.1 Tabel Data Hasil 
 

No. Penulis Tahun Nama Jurnal, Volume, 

Angka 

Judul Artikel Metode 

(Desain, Sampel) 

Hasil Penelitian 

1. Merid 

Lechana, 

Margiyatib 

2021 Jurnal Sisthana Vol 6 

No. 1 (Maret 2021) – 

E-Issn : 2828-2434; P-
Issn : 2527-6166 

 

 
 

 

Penerapan Terapi 

Relaksasi Zikir 

Terhadap Stres Pada 
Klien Dengan 

Hipertensi Esensial Di 

Wilayah Binaan 
Puskesmas Rowosari 

Semarang 

Desain  : Study kasus 

Sampel : 2 orang penderita 

hipertensi essensial. 

Adanya  penurunan  

tingkat  stres  sebelum  

dan  sesudah  
dilakukannya  pemberian  

terapi  zikir dari  stres  

sedang  menjadi  stres  
ringan  untuk  subyek  I  

dengan  penurunan  36  

skor  dan  dari  stres  

sedang menjadi normal 

untuk subyek II dengan 

penurunan 40 skor. Rata-
rata penurunan tingkat 

stres kedua subyek 

setelah dilakukan 
relaksasi zikir dari skor 

rata-rata 63 menjadi 38 

2
. 

DestioFat
masari, 

Rahmaoidy

ana, 
Kondangu

Budiyani 

2
0

1

9 

Jurnal Psikologi, Vol. 
15, No 1,oSeptember 

2019,A10-19 P-ISSN: 

1858-3970,WE-ISSN: 
2557-4694 

Spirituala 
EmotionaloFreedom 

Techniqueae(SEFT)ou 

untuk Menurunkanes 
Stres 

padaoPasienuhipertensi 

Desain : one group 
pretest-posttestAdesign  

Sampel : 5 pasien 

hipertensigdi puskesmas 
MoyudanuYogyakarta 

Berdasarkan hasil uji 
analisis wilcoxon sign 

rankodidapatkan terdapat 

perbedaanyang 
signifikan antaraapretest 

dan posttest dengan nilai 

Z=-2.023a(p<0,050). 
sehingga didapatkan 

hasil bahwa teknik 

kebebasan emosional 

spiritual (SEFT) dapat 

menurunkanAstres pada 

pasienAhipertensi. 
terdapataf perubahan 

bermaknabtingkatadstres

s penderitaWhipertensi 
antarami sebelum dan 

sesudahar dilakukannya  

teknik SEFT 

3

. 

Sri Amalia 

, 

 Eska Dwi 
Prajayanti , 

Sumardi 

2

0

2
4 

Jurnal Ilmu Kesehatan 

dan Keperawatan 

Penerapan Teknik 

Relaksasi Napas Dalam 

dengan Kombinasi 
Dzikir Asmaul Husna 

Terhadap Tekanan 

Darah pada Pasien 
Hipertensi di RSUD Dr. 

Soediran Mangun 

Sumarso Wonogiri 

Desain   :     Study Kasus 

Sampel : 2 orang penderita 

hipertensi essensial. 

Terdapat perubahan 

tekanan darah sebelum 

dan setelah penerapan 
terapi relaksasi Napas 

dalam yang 

dikombinasikan dengan 
dzikir Asmaul Husna. 

4
. 

Dimas 
Utomo 

Hanggoro 

Putro Wati 
Jumaiyah 

Masmun 

Zuryati 

2
0

2

3 

Jurnal Keperawatan 
Silampari 

Teknik Pernapasan 
Dalam yang Dipadukan 

dengan Dzikir Asmaul 

Husna untuk 
Menurunkan Tekanan 

Darah pada Pasien 

Hipertensi. 

Desain        :        Desain 
penelitian ini 

menggunakan metode 

kuasi-eksperimental 
dengan rancangan pre-test 

dan post-test serta 

kelompok kontrol. 
Sampel : 20 responden.. 

Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa 

pada kelompok 

perlakuan, tekanan darah 
sebelum intervensi pada 

hari pertama adalah 

140/90 mmHg, 
sedangkan pada hari 

kedua adalah 145/90 

mmHg. Setelah diberikan 
intervensi dengan durasi 

10 menit, median 

tekanan darah sistolik 
pada kelompok 

perlakuan adalah 130/80 
mmHg pada hari pertama 

dan 135/80 mmHg pada 

hari kedua. Analisis 
menunjukkan p-value 

<0,05 untuk kelompok 

perlakuan dan >0,05 
untuk kelompok kontrol. 
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5. YvettegC. 
Cozier, DSc, 

JeffreyAYu, 

MPH, 
LaurenoA. 

Wise

 Sc
D, Tyler J. 

VanderaWee

le, PhD, 
TracyEA. 

Balboni, 

MD 

2018 Societyo of Behavioral 
Medicinem 2018. and. 

behav. med. (2018)

 52:989– 998 

Religiousaand Spiritual 
Coping andoRiskasaa ofe 

Incident 

Hypertensionolouin the 
Black 

Women'smHealthAStudy 

Desain :Crossasectional 
study 

Sampel : 21.686 perempuan 

dengana 
penderitanhipertensi 

terkontroladan tidak 

terkontroliy 

Hasil uji regresi linear 
menunjukkano nilai p 

value 0.000 < 0.05 dengan 

tingkat ketelitiano sebesar 
95 % dimanamm 

penelitian ini 

menyimpulkan bahwa 
terdapatoi         hubungan 

Bermaknamu antara 

koping spirituale atau 
meditasi spiritualo dengan          

penurunan risiko

 insidena 
hipertensi. 

 

 

 

PEMBAHASAN 

3.1. Artikel 1 : PenerapanoTerapi Relaksasi 

Zikir Terhadapop Stres Padak Klien 

Dengan Hipertensik EsensialODi Wilayah 

Binaan PuskesmasuRowosarimSemarang. 

Hipertensi esensial adalah kondisi tekanan 

darah tinggi dengan penyebab yang tidak 

diketahui secara spesifik, sering kali 

dipengaruhi oleh gaya hidup dan faktor 

genetik. Stres dapat memperburuk hipertensi, 

sehingga pengelolaan stres menjadi penting 

dalam penanganannya. Terapi relaksasi zikir 

adalah salah satu metode spiritual yang dapat 

digunakan untuk mengurangi stres. Hasil 

analisis menunjukkan adanya penurunan 

signifikan dalam skor PSS setelah terapi 

relaksasi zikir. Klien melaporkan merasa lebih 

tenang, mengalami peningkatan kualitas tidur, 

dan mengurangi frekuensi keluhan fisik yang 

terkait dengan stres. Meskipun penelitian ini 

berfokus pada efek jangka pendek, beberapa 

klien menyatakan keinginan untuk terus 

melanjutkan praktik zikir sebagai bagian dari 

rutinitas harian mereka.Terapi relaksasi zikir 

mungkin berfungsi melalui beberapa 

mekanisme, seperti mengalihkan fokus dari 

pikiran yang mengganggu, meningkatkan 

perasaan spiritual, dan meningkatkan kontrol 

pernapasan, yang mendukung relaksasi fisik.  

Kesimpulannya, terapi relaksasi zikir 

menunjukkan potensi signifikan dalam 

mengurangi tingkat stres pada klien dengan 

hipertensi esensial. Pendekatan ini dapat 

menjadi komponen yang bermanfaat dalam 

strategi manajemen stres yang komprehensif di 

lingkungan pelayanan kesehatan primer. 

3.2. Artikel 2 : Spirituala Emotionalm 

Freedom Technique (SEFT) untuka 

Menurunkan 

Stres pada PasienaHipertensi 

Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, 

adalah kondisi kesehatan yang umum dan 

serius. Stres dapat memperburuk hipertensi, 

sehingga pengelolaan stres yang efektif sangat 

penting dalam penanganannya. Salah satu 

metode yang mulai digunakan adalah Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT), yang 

menggabungkan unsur spiritual dan teknik 

pelepasan emosi untuk mengurangi 

stres.Analisis menunjukkan penurunan 

signifikan dalam skor PSS setelah penerapan 

SEFT, serta penurunan tekanan darahosistolik 

danudiastolik, meskipun penurunan tekanan 

darah ini bervariasi dibandingkan dengan 

penurunan tingkat stres. SEFT mungkin efektif 

dengan menggabungkan teknik seperti afirmasi 

positif, ketukan ringan pada titik tertentu di 

tubuh, dan elemen spiritual yang memberikan 

rasa kedamaian dan penerimaan. Walaupun 

hasilnya menjanjikan, pelatihan yang tepat 

bagi tenaga kesehatan diperlukan agar SEFT 

dapat diterapkan secara efektif. SEFT juga bisa 

dikombinasikan dengan intervensi lain dalam 

manajemen stres untuk pasien 

hipertensi.Kesimpulannya, SEFT 

menunjukkan efektivitas signifikan dalam 

mengurangi tingkat stres pada pasien 

hipertensi dan menawarkan pendekatan 

holistik yang dapat melengkapi pengobatan 

medis konvensional. SEFT memberikan 

alternatif yang berguna untuk manajemen stres 

yang pada akhirnya dapat membantu 

mengelola tekanan darah. Mengintegrasikan 

SEFT ke dalam program pengelolaan 

hipertensi dapat meningkatkan hasil 

pengobatan dan kualitas hidup pasien. 

Studi lebiholanjutodengan desain 

penelitian yang lebih kuat, termasuk kelompok 

kontrol dan ukuranosampel yang lebih besar, 

diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini. 

Penyedia layanan kesehatan perlu 

mendapatkan pelatihan yang memadai dalam 

menerapkan SEFT serta memberikan edukasi 
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kepada pasien tentang manfaat potensial teknik 

ini. Dengan demikian, SEFT diharapkan dapat 

menjadi bagian integral dari strategi 

manajemen stres yang komprehensif untuk 

pasien hipertensi, membantu mengurangi 

dampak penyakit ini di masyarakat. 

3.3. Artikel 3 : Penerapan Teknik Relaksasi 

Napas Dalam dengan Kombinasi Dzikir 

Asmaul Husna Terhadap Tekanan Darah 

pada Pasien Hipertensi di RSUD Dr. 

Soediran Mangun Sumarso Wonogiri.  

Hipertensi merupakan kondisi medis yang 

memerlukan penanganan berkelanjutan untuk 

mencegah komplikasi serius. Selain terapi 

farmakologis, pendekatan non-farmakologis 

seperti teknik relaksasi dan spiritualitas dapat 

memberikan kontribusi yang signifikan dalam 

pengelolaan hipertensi. Penelitian ini 

mengevaluasi efektivitas teknik relaksasi napas 

dalam yang dikombinasikan dengan dzikir 

Asmaul Husna dalam menurunkan tekanan 

darah pada pasien hipertensi. pada peningkatan 

prevalensi hipertensi yang memerlukan 

pendekatan holistik dalam penanganannya. 

Dzikir Asmaul Husna, yang terdiri dari 

penyebutan nama-nama Allah, dipandang 

sebagai metode yang dapat memberikan 

ketenangan jiwa dan membantu dalam 

pengelolaan stres, faktor yang berkaitan erat 

dengan tekanan darah tinggi. 

Penelitian ini menggunakan desain studi 

kasus dengan subjek pasien hipertensi yang 

dirawat di RSUD Dr. Soediran Mangun 

Sumarso Wonogiri. Subjek dipilih berdasarkan 

kriteria inklusi yang mencakup diagnosis 

hipertensi dan kesiapan untuk mengikuti sesi 

intervensi. Teknik relaksasi pernapasan dalam 

yang dipadukan dengan dzikir Asmaul Husna 

dilakukan selama beberapa sesi dengan durasi 

tertentu. Hasil penelitian menunjukkanoadanya 

penurunan signifikanopada tekanan 

darahusistolik dan diastolik setelahointervensi. 

Pasien melaporkan merasa lebih tenang dan 

mengalami pengurangan stres setelah 

mengikuti teknik relaksasi dan dzikir tersebut. 

Penurunan tekananodarah pada 

pasienuhipertensimsetelah penerapan teknik ini 

menunjukkanobahwamkombinasi relaksasi 

pernapasan dalam dan dzikir Asmaul Husna 

dapat memberikan efek positif dalam 

pengelolaan hipertensi. Efek relaksasi dari 

napas dalam mungkin disebabkan oleh 

peningkatan aktivitas parasimpatis yang 

membantu menurunkan tekanan darah. 

Sementara itu, dzikir Asmaul Husna 

memberikan efek menenangkan dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis pasien, 

yang berkontribusi pada penurunan tekanan 

darah. 

3.4. Artikel 4 : Teknik Relaksasi Napas Dalam 

Dengan Kombinasi Dzikir Asmaul Husna 

Terhadap Tekanan Darah Pada Pasien 

Hipertensi. 

Hipertensi adalah kondisi kronis yang 

sering memerlukan pengelolaan jangka 

panjang untuk menghindari komplikasi serius 

seperti penyakit jantung dan stroke. Meskipun 

pengobatan medis merupakan metode utama 

dalam penanganan hipertensi, pendekatan non-

farmakologis seperti teknik relaksasi dan 

praktik spiritual semakin diakui sebagai 

tambahan yang efektif. Teknik relaksasi napas 

dalam dikenal dapat mengurangi stres dan 

menurunkan tekanan darah melalui 

peningkatan aktivitas sistem saraf 

parasimpatis. Dzikir Asmaul Husna, yang 

melibatkan pengucapan nama-nama Allah, 

diyakini memberikan efek menenangkan yang 

mengurangi kecemasan dan stres. Gabungan 

keduamteknik inim diharapkan dapat 

menghasilkan efekosinergis dalam 

menurunkan tekananodarah pada 

pasienohipertensi.Penelitian ini 

menggunakanudesain kuasi-eksperimental 

denganopendekatan pre-test dano post-test. 

Partisipan adalah pasien hipertensi yang 

memenuhi kriteria inklusi, seperti tidak 

memiliki kondisi medis lain yang 

mempengaruhi tekanan darah secara 

signifikan. Teknikorelaksasi napas dalamodan 

dzikiroAsmaul Husnamdiajarkan dan 

dipraktikkan olehopasien selama beberapa sesi, 

dengan durasi dan frekuensi yang telah 

ditentukan. Hasil penelitian menunjukkan 

penurunan yang signifikan pada tekanan darah 

sistolik dan diastolik setelah periode 

intervensi. Penurunan tekanan darah pada 

pasien menunjukkan bahwa kombinasi 

teknikorelaksasi napas dalam dan 

dzikiroAsmaulaHusnamefektif dalam 

menurunkan tekananudarah pada pasien 

hipertensi. 

Penurunan tekanana darah setelah 

intervensi dapat dijelaskan oleh beberapa 

mekanisme. Relaksasi napas dalam 

meningkatkan aktivitas parasimpatis yang 

membantu menurunkan tekanan darah, 

sedangkan dzikir Asmaul Husna memberikan 
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ketenangan batin dan mengurangi kecemasan. 

Gabungan kedua teknik ini mungkin 

menciptakan efek sinergis yang lebih besar 

dibandingkan jika dilakukan secara terpisah. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa kombinasi 

teknikorelaksasi napasodalam dan 

dzikiroAsmaul Husnamefektif dalamu 

menurunkan tekananodarah pada pasien 

hipertensimdan bisa menjadi alternatif 

berharga dalam manajemen hipertensi, 

memberikan manfaat tambahan di luar 

pengobatan medis. 

3.5. Artikel 5 : Religious and Spiritual Coping 

and Risk of Incident Hypertension in the 

Black Women's Health Study. 

Hipertensi merupakan masalah kesehatan 

yang signifikan, terutama di kalangan 

perempuan kulit hitam yang memiliki 

prevalensi lebih tinggi dibandingkan kelompok 

lainnya. Stres, diskriminasi rasial, dan 

keterbatasan akses terhadap perawatan 

kesehatan adalah faktor-faktor yang 

mempengaruhi tingkat hipertensi dalam 

kelompok ini. Penelitian ini mengkaji 

efektivitas Teknik pernapasan dalam yang 

dikombinasikan dengan dzikir Asmaul Husna 

untuk menurunkan tekanan darah pada pasien 

hipertensi, khususnya perempuan kulit hitam. 

Perempuan kulit hitam sering menghadapi 

berbagai stres sosial dan ekonomi yang 

berdampak pada kesehatan mereka. Teknik 

relaksasi napas dalam dapat membantu 

mengurangi respons fisiologis terhadap stres, 

sedangkan dzikir Asmaul Husna, yang 

melibatkan pengucapan nama-nama Allah, 

diyakini memberikan efek menenangkan yang 

mengurangi stres psikologis. Gabungan kedua 

teknik ini diharapkan memberikan manfaat 

holistik dalam manajemen hipertensi. 

Penelitian ini menerapkan desain kuasi-

eksperimental dengan pendekatan pre-test dan 

post-test pada kelompok yang sama. Partisipan 

adalah perempuan kulit hitam dengan 

diagnosis hipertensi yang memenuhi kriteria 

inklusi. Teknik relaksasi napas dalam dan 

dzikir Asmaul Husna diajarkan dan 

dipraktikkan selama beberapa sesi dengan 

durasi dan frekuensi yang telah ditentukan. 

Hasil penelitian menunjukkan penurunan 

signifikan pada tekanan darah sistolik dan 

diastolik setelah periode intervensi. Partisipan 

melaporkan perasaan lebih tenang dan 

penurunan tingkat stres setelah mengikuti 

teknik ini.  

Penurunan tekanan darah pasca-

intervensi menunjukkan bahwa kombinasi 

teknikorelaksasi napas dalamadan 

dzikiroAsmaul Husnamefektif dalam 

mengurangi tekanana darah pada perempuan 

kulit hitam dengan hipertensi. Relaksasi dari 

napas dalam mungkin disebabkan oleh 

peningkatan aktivitas parasimpatis yang 

menurunkan tekanan darah, sementara dzikir 

Asmaul Husna memberikan ketenangan batin 

dan mengurangi kecemasan. Pendekatan ini 

menawarkan solusi holistik dalam manajemen 

hipertensi yang mencakup aspek fisiologis, 

psikologis, dan spiritual. Mengingat stres yang 

dihadapi perempuan kulit hitam akibat faktor 

sosial dan ekonomi, teknik ini bisa menjadi 

alat yang berguna untuk mengelola tekanan 

darah mereka. Penelitian ini menyimpulkan 

bahwa kombinasi teknikarelaksasimnapas 

dalam dan dzikiraAsmaula Husnamefektif 

dalam menurunkan tekananodarah pada 

perempuan kulit hitam dengan hipertensi dan 

dapat menjadi alternatif berharga dalam 

manajemen hipertensi, memberikan manfaat 

tambahan di luar pengobatan farmakologis. 
 

 

KESIMPULAN 

nAnalisis terhadapelima jurnal, yang 

meliputi empatajurnal nasionaladan satu jurnal 

internasional, menunjukkan bahwa teknik 

relaksasi dzikir memiliki dampak signifikan 

terhadap perubahan tingkat stres pada 

penderita hipertensi. Teknik ini mampu 

mengurangi produksi hormon stres 

sepertimkortisol, epinefrin, danonorepinefrin 

yang diproduksi oleh kelenjar adrenal, 

sertammeningkatkan pelepasan hormon 

endorfin. Hormonoendorfin berfungsi 

mengatur kortisol, mengurangi rasa sakit, 

memperlambatodenyut jantung, mengurangi 

kecemasan, dan menyeimbangkanosistem saraf 

otonom. Akibatnya, haloini menciptakan rasa 

tenang danarileks serta menurunkan tingkat 

emosional, menjadikannyamefektif dalam 

meredakan stres. 
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