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ABSTRAK

Pendahuluan: Kondisi tekanan darah tinggi dan penurunan kualitas tidur
banyak dialami oleh kelompok dewasa tengah. Salah satu terapi
nonfarmakologis yang dapat diterapkan untuk membantu mengatasi
kondisi ini adalah mindfulness breathing. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh mindfulness breathing terhadap tekanan darah dan
kualitas tidur pada dewasa madya di Posyandu Melati. Metode: Penelitian
ini menerapkan desain pra-eksperimental dengan pendekatan one group
pre-test post-test. Jumlah sampel sebanyak 32 responden berusia 45-60
tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Pengukuran
kualitas tidur dilakukan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI), sedangkan tekanan darah diklasifikasikan berdasarkan
kategori hipertensi. Data dianalisis secara univariat dan bivariat
menggunakan Uji Wilcoxon Signed Rank Test karena data berskala ordinal.
Hasil: Adanya penurunan skor kualitas tidur dan tekanan darah setelah
diberikan intervensi mindfulness breathing. Uji Wilcoxon menunjukkan
nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat pengaruh signifikan
mindfulness breathing terhadap perubahan tekanan darah dan kualitas tidur
pada dewasa madya di Posyandu Melati. Kesimpulan : mindfulness
breathing dapat meningkatkan kualitas tidur dan menurunkan tekanan
darah. Intervensi ini disarankan sebagai kegiatan rutin di Posyandu.
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ABSTRACT

Introduction: High blood pressure and poor sleep quality are common
among middle-aged adults. One nonpharmacological therapy that can be
used to help address these conditions is mindfulness breathing. This study
aims to analyze the effect of mindfulness breathing on blood pressure and
sleep quality among middle-aged adults at the Melati Community Health
Center. Methods: This study employed a pre-experimental design using a
one-group pre-test post-test approach. The sample consisted of 32
participants aged 45-60 years, selected using purposive sampling. Sleep
quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
questionnaire, while blood pressure was classified according to
hypertension categories. Data were analyzed univariately and bivariately
using the Wilcoxon Signed-Rank Test because the data were ordinal.
Results: There was a decrease in sleep quality scores and blood pressure
following the mindfulness breathing intervention. The Wilcoxon test
showed a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating that mindfulness
breathing had a significant effect on changes in blood pressure and sleep
quality among middle-aged adults at the Melati Community Health Center.
Conclusion: mindfulness breathing can improve sleep quality and lower
blood pressure. This intervention is recommended as a routine activity at
the Community Health Center.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan penyakit kronis
yang ditandai oleh peningkatan tekanan darah
secara terus-menerus >130/80 mmHg dan
menjadi salah satu faktor utama penyebab
penyakit kardiovaskular, seperti stroke, gagal
jantung, serta gangguan ginjal (Hasan & Br.
Sembiring, 2024; AHA, 2025; Hariyani &
Septiawan, 2022). Secara global, hipertensi
masih menjadi masalah kesehatan utama
dengan jumlah penderita mencapai 1,4 miliar
orang, terutama di negara berkembang dengan
tingkat ekonomi menengah ke bawah (WHO,
2024). Angka kejadian hipertensi di
Indonesia mencapai  30,8% (SKI, 2023),
dengan Jawa Tengah mencapai 37,6%. Hingga
saat ini, kondisi tersebut  menjadi salah satu
penyakit noninfeksi dengan jumlah kasus yang
tinggi di kalangan masyarakat (DINKES
JATENG, 2024). Di Kabupaten Karanganyar,
angka penderita hipertensi juga cukup tinggi,
termasuk di Desa Salam vyang tercatat
sebanyak 745  penderita  (Puskesmas
Karangpandan, 2025).

Hipertensi pada usia dewasa madya
(40-60 tahun) meningkat akibat perubahan
fisiologis dan faktor gaya hidup, serta sering
tidak menimbulkan gejala sehingga
memerlukan pengelolaan jangka panjang
(Ferdyansyah & Masfufah, 2023). Tekanan
darah yang tinggi tidak hanya berdampak pada
sistem jantung dan pembuluh darah, tetapi juga
berhubungan dengan masalah tidur. Hal ini
terjadi karena aktivasi sistem saraf simpatik
dan fenomena non-dipping, yang
mengakibatkan masalah tidur dan rasa lelah
(Sari et al., 2024). Kualitas tidur yang buruk
dapat memperburuk kondisi hipertensi melalui
peningkatan hormon stres dan aktivasi sistem
saraf simpatik (Ningtyas, 2024).

Pengendalian hipertensi dapat
dilakukan tidak hanya dengan pengobatan
farmakologis, tetapi juga melalui pendekatan

nonfarmakologis, salah  satunya adalah
mindfulness breathing. Mindfulness breathing
adalah latihan pernapasan yang dilakukan
dengan penuh kesadaran untuk menciptakan
keadaan relaksasi. Teknik ini dapat membantu
menurunkan  frekuensi  denyut  jantung,
meningkatkan pelebaran pembuluh darah, serta
berperan dalam mengendalikan tekanan darah
dan membuat tidur menjadi lebih baik
(Mutawarudin,  2022;Situmorang et al.,
2022;Retalista & Yudiarso, 2025). Hasil
penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
intervensi  mindfulness  efektif ~ dalam
mengendalikan tekanan darah dan
memperbaiki masalah insomnia. Namun,
mayoritas penelitian yang ada masih mengkaji
kedua manfaat tersebut secara terpisah.

Berdasarkan studi awal yang telah
dilakukan di posyandu Melati, mayoritas
responden  yang  menderita  hipertensi
mengalami keluhan seperti pusing, tidak segar
saat bangun tidur, serta durasi tidur kurang dari
6 jam, dan belum memanfaatkan terapi
nonfarmakologis secara mandiri. Oleh sebab
itu, diperlukan suatu penelitian untuk
mengevaluasi dampak penerapan mindfulness
breathing terhadap tekanan darah dan kualitas
tidur pada pasien hipertensi.

METODE

Penelitian ini menerapkan metode
kuantitatif dengan desain pra-eksperimental
menggunakan pendekatan one group pretest-
posttest. Penelitian ini dilakukan di Posyandu
Melati, Desa Salam, Karangpandan dilakukan
pada 23 Januari-26 Januari 2026.

Populasi penelitian ini mencakup
seluruh penderita hipertensi yang berusia 45—
60 tahun dengan total sebanyak 48 orang.
Sebanyak 32 responden dipilih dari populasi
penelitian  dengan menggunakan  teknik
purposive sampling.
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Alat ukur yang digunakan pada penelitian
ini terdiri dari sphygmomanometer guna
mengetahui tekanan darah dan kuesioner PSQI
untuk  mengidentifikasi ~ kualitas  tidur
responden.

Analisis data dilakukan secara univariat
untuk mendeskripsikan karakteristik
responden, sedangkan analisis  bivariat
menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test
dengan tingkat signifikansi a = 0,05.

HASIL

Tabel 1. Distribusi frekuensi responden
berdasarkan usia dan jenis kelamin (n=32)

Setelah dilakukan intervensi mindfulness
breathing, jumlah responden dengan kategori
hipertensi derajat Il mengalami penurunan
menjadi 15 orang (46,9%).

Tabel 3.  Kualitas tidur pada penderita
hipertensi sebelum dan setelah diberikan terapi
mindfulness breathing (n=32)

Nilai
Data (pre-test) Frekuensi Persentase %
Buruk 32 100
Total 32 100
Data (post-test) Nilai
P Frekuensi Persentase %
Baik 18 56.3
Buruk 14 438
Total 32 100

Usia Nilai
Frekuensi n=32  Persentase %
45-52 tahun 22 68.8
53-60 tahun 10 31.3
Total 32 100
Jenis kelamin . Nilai
Frekuensi n=32  Persentase %
Laki-laki 5 15.6
Perempuan 27 84.4
Total 32 100

Berdasarkan Tabel 1, responden
terbanyak berada pada kelompok usia 45-52
tahun, yaitu 22 orang (68,8%). Selain itu,
sebagian besar responden berjenis kelamin
perempuan dengan jumlah 27 orang (84,4%).

Tabel 2. Tekanan darah pada penderita
hipertensi sebelum dan setelah diberikan terapi
mindfulness breathing (n=32)

Berdasarkan Tabel 3, kualitas tidur
responden  sebelum diberikan intervensi
mindfulness breathing menggambarkan bahwa
seluruh partisipan memiliki kondisi tidur yang
kurang baik, yaitu sejumlah 32 partisipan
(100%).  Setelah  intervensi  dilakukan,
mayoritas partisipan mengalami perbaikan
kualitas tidur dan berada pada kategori baik
(skor <5), yaitu sebanyak 18 orang (56,3%).

Tabel 4. Uji Wilcoxon tekanan darah sebelum
dan sesudah diberikan terapi mindfulness
breathing (n=32)

Tingkat n Asymp.Sig. (2-tailed)
Keterampilan
Pretest 32 .000
Posttest 32

Uji wilcoxon, 17 responden tekanan
darah menurun, 15 tetap, dan O
meningkat

Nilai
Data (pre-test) Frekuensi Persentase %
Hipertensi derajat | 1 31
Hipertensi derajat 11 31 96.9
Total 32 100
Nilai
Data (post-test) Frekuensi Persentase %
Pra hipertensi 3 9.4
Hipertensi derajat | 14 43.8
Hipertensi derajat 11 15 46.9
Total 32 100

Berdasarkan data pada Tabel 2, kondisi
tekanan darah dewasa madya sebelum
diberikan intervensi mindfulness breathing
sebagian besar termasuk dalam kategori
hipertensi derajat Il (>140 mmHg/>90 mmHg),
yaitu sebanyak 31 responden (96,9%).

Berdasarkan Tabel 4, Hasil uji Wilcoxon
Signed Rank Test terhadap data tekanan darah
pra dan pasca terapi mindfulness breathing
menunjukkan nilai p = 0,000 (<0,05). Temuan
tersebut menunjukkan adanya pengaruh
bermakna dari terapi mindfulness breathing
terhadap perubahan tekanan darah pada
penderita hipertensi di Posyandu Melati, Desa
Salam, Karangpandan. Hasil analisis juga
memperlihatkan ~ bahwa 17  partisipan
mengalami penurunan tekanan darah, 15
partisipan tidak mengalami perubahan, dan
tidak terdapat partisipan yang mengalami
peningkatan tekanan darah.
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Tabel 5. Uji Wilcoxon kualitas tidur sebelum
dan sesudah diberikan terapi mindfulness
breathing (n=32)

Tingkat N Asymp.Sig.
keterampilan (2-tailed)
Pretest 32 .000
posttest 32

Uji Wilcoxon, 18 responden kualitas tidur
meningkat, 14 responden tetap, dan 0 menurun

Berdasarkan Tabel 5, hasil uji
Wilcoxon Signed Rank Test pada data kualitas
tidur pra dan pasca pemberian terapi
mindfulness breathing menunjukkan nilai p =
0,000 (<0,05). Hasil tersebut mengindikasikan
bahwa  terapi mindfulness  breathing
berpengaruh signifikan terhadap perubahan
kualitas tidur pada penderita hipertensi di
Posyandu Melati, Desa Salam, Karangpandan.
Sebanyak 18 responden mengalami
peningkatan kualitas tidur, 14 responden tidak
mengalami perubahan, dan tidak terdapat
responden yang mengalami penurunan kualitas
tidur.

PEMBAHASAN

Usia

Faktor usia menjadi salah satu penyebab
hipertensi yang bersifat tidak dapat diubah.
Peningkatan usia menyebabkan berbagai
perubahan fisiologis pada sistem
kardiovaskular, seperti berkurangnya
elastisitas pembuluh darah, bertambahnya
massa otot jantung, serta terjadinya proses
aterosklerosis, sehingga tekanan darah
cenderung mengalami peningkatan (Riyada et
al., 2024). Angka kejadian hipertensi
cenderung lebih tinggi pada kelompok usia
lanjut. Keadaan ini tidak hanya berpengaruh
terhadap sistem kardiovaskular, namun juga
dapat mengganggu fungsi fisik, kognitif, serta
psikologis sehingga kualitas tidur dapat
menurun (Putri & Anggrasari, 2024).

Sebagian besar responden pada penelitian
ini berada pada kelompok dewasa madya
dengan rentang usia 45-52 tahun. Pada
kelompok usia ini mulai terjadi perubahan
fisiologis yang dapat meningkatkan risiko
hipertensi dan gangguan tidur. Memburuknya
kondisi kesehatan, keberadaan penyakit kronis,
dan perubahan gaya hidup dapat berpengaruh
terhadap kemampuan tubuh untuk menjaga
tekanan  darah  tetap  normal  serta
mempertahankan kualitas tidur yang optimal.
Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini

selaras dengan penelitian terdahulu yang
dilakukan oleh Jepisa et al. (2020) yang
menyatakan bahwa penyakit serta perubahan
fungsi  tubuh  merupakan faktor yang
berkontribusi terhadap gangguan tidur.
Meskipun demikian, kejadian hipertensi
tidak hanya dipengaruhi oleh faktor usia. Hasil
penelitian Yunandar et al. (2025) menemukan
adanya hubungan antara usia dan kejadian
hipertensi  tidak selalu signifikan secara
statistik, sehingga faktor lain seperti pola
makan, aktivitas fisik, stres, dan kepatuhan
terhadap pengobatan juga berperan penting.
Dengan demikian, usia tetap dipandang
sebagai salah satu faktor risiko yang memiliki
peranan penting, meskipun pengaruhnya perlu
dianalisis bersama faktor-faktor lain yang turut
memengaruhi tekanan darah dan kualitas tidur.

Jenis kelamin

Faktor jenis kelamin turut berperan
terhadap terjadinya hipertensi dan kualitas
tidur seseorang. Dalam penelitian ini,
mayoritas  responden adalah perempuan.
Temuan ini sesuai dengan penelitian Nurhayati
et al. (2023) yang menyatakan bahwa
perempuan memiliki kecenderungan lebih
tinggi untuk mengalami hipertensi, terutama
pada periode setelah menopause yang ditandai
dengan penurunan kadar hormon estrogen.
Menurunnya kadar estrogen dapat mengurangi
perlindungan terhadap sistem kardiovaskular,
sehingga meningkatkan kemungkinan
terjadinya aterosklerosis dan peningkatan
tekanan darah. (Podungge, 2020).

Selain  memengaruhi  tekanan  darah,
perubahan kadar hormon estrogen dan
progesteron  juga  dapat  mengganggu
pengaturan pola tidur. Perempuan cenderung
lebih rentan mengalami kecemasan,
ketidakstabilan emosi, serta masalah tidur
seperti kesulitan untuk mulai tidur serta sering
terbangun di malam hari yang berpotensi
menurunkan kualitas tidur (Meliana, 2025).

Namun demikian, jenis kelamin bukan satu-
satunya faktor yang menentukan kejadian
hipertensi. Khasanah (2022) Melaporkan
bahwa risiko terjadinya hipertensi pada laki-
laki dan perempuan relatif tidak berbeda secara
signifikan. Dengan demikian, tingginya
proporsi  responden  perempuan  dalam
penelitian ini dapat menjelaskan tingginya
kejadian hipertensi dan gangguan tidur,
terutama melalui perubahan hormonal yang
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memengaruhi sistem kardiovaskular dan siklus
tidur.

Perubahan tekanan darah pada penderita
hipertensi sebelum dan sesudah pemberian
terapi mindfulness breathing

Mindfulness breathing diketahui dapat
membantu menurunkan tekanan darah melalui
meningkatnya respons saraf parasimpatis dan
menurunnya  aktivitas  saraf  simpatis.
Mekanisme tersebut memicu keadaan relaksasi
yang ditandai dengan berkurangnya denyut
jantung, terjadinya vasodilatasi pembuluh
darah, serta tekanan darah yang menjadi lebih
stabil (Andayani et al., 2025;Amin.p et al.,
2025). Teknik ini juga berperan dalam
mengurangi tingkat stres serta membantu
menjaga keseimbangan sistem saraf otonom,
sehingga dapat mendukung perbaikan kondisi
fisiologis pada penderita hipertensi.

Temuan dalam penelitian ini mendukung
berbagai penelitian terdahulu yang menyatakan
bahwa intervensi mindfulness dan teknik
relaksasi pernapasan efektif dalam membantu
mengontrol tekanan darah (Widyana Dewi et
al., 2024;Pramudya & Sari, 2025). Meskipun
demikian,  sebagian  responden  belum
menunjukkan penurunan tekanan darah yang
maksimal. Keadaan tersebut dapat dipengaruhi
oleh berbagai faktor, seperti tingkat stres, pola
hidup, dan karakteristik individu (Aulia &
Ameliati, 2023;Mardiansyah et al.,, 2025).
Dengan demikian, mindfulness breathing
berpotensi menjadi salah satu intervensi
nonfarmakologis  yang  efektif  dalam
membantu mengendalikan tekanan darah,
meskipun  efektivitasnya  masih  dapat
dipengaruhi oleh berbagai faktor perancu.

Perubahan kualitas tidur pada penderita
hipertensi sebelum dan sesudah pemberian
terapi mindfulness breathing

Kualitas tidur merupakan kondisi tidur
yang memberikan rasa puas pada individu,
ditandai dengan kemampuan tidur yang baik
serta tidak muncul rasa kantuk yang berlebihan
pada siang hari (J et al., 2020). Mindfulness
breathing dapat meningkatkan kualitas tidur
melalui pengaturan sistem saraf otonom
dengan cara mengurangi dominasi kerja saraf
simpatis serta memperkuat aktivitas saraf
parasimpatis. Mekanisme tersebut membantu
menurunkan stres dan kondisi hyperarousal,
sehingga proses tidur menjadi lebih optimal
(Retalista & Yudiarso, 2025). Hasil penelitian

ini mendukung temuan Widyana Dewi et al.
(2024) danYuwono et al. (2025) yang
melaporkan  bahwa praktik — mindfulness
berkontribusi dalam memperbaiki kebiasaan
tidur serta meningkatkan mutu tidur seseorang.
Dengan demikian, mindfulness breathing dapat
membantu mengoptimalkan kualitas tidur pada
penderita hipertensi melalui efek relaksasi,
penurunan kadar hormon stres, serta perbaikan
keseimbangan sistem saraf otonom.

Analisis pengaruh terapi  mindfulness
breathing terhadap perubahan tekanan
darah

Meskipun  tidak  semua  responden
mengalami penurunan tekanan darah, hal ini
dapat dipengaruhi oleh kondisi awal tekanan
darah yang sudah stabil, variasi respons
individu, tingkat kepatuhan, serta durasi dan
konsistensi latihan. Intervensi mindfulness
breathing cenderung lebih efektif pada
individu dengan tekanan darah tinggi
dibandingkan yang sudah terkontrol, serta
dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti
konsumsi obat, pola hidup, dan tingkat stres
(Natarajan et al., 2024;Garg et al., 2024).
Walaupun terdapat beberapa variasi hasil,
penelitian ini masih memperlihatkan adanya
dampak yang bermakna secara statistik.
Temuan tersebut konsisten dengan penelitian
terdahulu yang melaporkan terdapat perubahan
tekanan darah yang signifikan antara kondisi
sebelum dan setelah pelaksanaan intervensi
mindfulness, yang ditunjukkan oleh nilai p <
0,05. (Utama et al., 2021;Mutmainna & La lIsa,
2022;Aulia & Ameliati, 2023).

Secara fisiologis, mindfulness breathing
bekerja dengan merangsang dominasi sistem
saraf parasimpatis sekaligus menekan aktivitas
saraf simpatis. Proses tersebut berkontribusi
terhadap  perlambatan  denyut  jantung,
terjadinya vasodilatasi pembuluh darah, serta
berkurangnya produksi hormon stres, sehingga
tekanan darah dapat menurun secara bertahap
dan lebih stabil. Oleh karena itu, teknik ini
berpotensi menjadi intervensi nonfarmakologis
yang efektif dalam pengelolaan hipertensi.

Analisis pengaruh terapi mindfulness
breathing terhadap perubahan Kkualitas
tidur

Meskipun  tidak  seluruh  responden
mengalami peningkatan kualitas tidur, hal ini
dapat dipengaruhi oleh variasi respons individu
terhadap intervensi mindfulness breathing,

132



ISSN 2656-116(Print), ISSN 829-131x (Online)

Jurnal Keperawatan Bunda Delima

Vol.8, No. 7, (Juli) 2026, pp. 128 — 135

seperti tingkat konsistensi latihan, pemahaman
teknik, serta kondisi psikologis (Wunderlin et
al., 2024).

Kendati tidak semua responden mengalami
perubahan yang sama, hasil penelitian tetap
mengindikasikan adanya efek yang signifikan.
Hasil penelitian ini konsisten dengan berbagai
studi sebelumnya yang menyatakan bahwa
terapi  mindfulness mampu  membantu
menurunkan gangguan insomnia sekaligus
memperbaiki kualitas tidur, dengan nilai p <
0,05 (Widyana Dewi et al., 2024;Cahyanti &
Jamaludin, 2021;Wijayaningsih et al., 2022).

Secara fisiologis, mindfulness breathing
bekerja melalui penurunan hiperaktivasi sistem
saraf, pengurangan stres, serta peningkatan
regulasi emosi, sehingga mendukung proses
inisiasi dan pemeliharaan tidur yang lebih
optimal (Purwanto et al., 2023). Dengan
demikian, peningkatan kualitas tidur yang
terjadi tidak hanya bersifat subjektif, tetapi
juga mencerminkan adanya perbaikan regulasi
neurofisiologis pada penderita hipertensi.

KESIMPULAN

Mindfulness breathing memberikan
dampak terhadap perbaikan tekanan darah dan
kualitas tidur pada pasien hipertensi yang
menjadi responden di Posyandu Melati, Desa
Salam, Karangpandan.

Intervensi ini dapat digunakan sebagai
pendekatan nonfarmakologis yang mudah
diterapkan, memiliki tingkat keamanan yang
baik, serta dapat dipraktikkan secara mandiri
oleh individu untuk membantu mengendalikan
tekanan darah dan meningkatkan kualitas tidur.
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