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ABSTRACT 

 
 

 In Kuningan District hypertension patients in puskesmas entered diurutan to 5 patterns of 

disease all age groups (Profile Kab.Kuningan 2016) .The purpose in this research is to identify the 

influence of Benson’s Relaxation technique in decreasing the blood pressure of hypertension patiens. 

This research uses quasi experimental design with one group pretest-posttest design model. 

The sample technique in this study used total sampling which amounted to 32 respondents, research 

instrument using aneroid spyghmomanometer and stethoscope, data collection using observation. 

Data analysis using Normality test and paired sample t test. Research location at at integrated 

coaching post for non-communicable diseases in Linggajati Village, Kuningan District  in June-July 

2018. 

The results showed that the mean systolic blood pressure before and after the Benson 

relaxation technique was 163,12mmHgbecome 150,47 mmHg, mean diastolic blood pressure before 

and after relaxation technique Benson was93,28 mmHgbecome 87.19mmHg. The mean systolic blood 

pressure fell 12.66 mmHg and the diastolic blood pressure was 6.09 mmHg. Value p value 0,000. 

The conclusion of this research isthe influence of Benson’s Relaxation technique in 

decreasing the blood pressure of hypertension patiens at integrated coaching post for non-

communicable diseases in Linggajati Village, Kuningan District with significance p value 0,000 

(<0,005). For people with hypertension is expected to use Benson relaxation techniques to maintain 

blood pressure stability so as to reduce the use of pharmacological therapy. 
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PENDAHULUAN 
 Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah 

peningkatan tekanan persisten pada pembuluh 

darah arteri, di mana tekanan darah sistolik sama 

dengan atau di atas 140 mmHg dan tekanan 

diastolik sama dengan atau di atas 90 mmHg 

(LeMone,Burke & Bauldoff, 2013; World Health 

Organization [WHO], 2013). Berdasarkan Data 

Statistik Kesehatan Dunia WHO tahun 

2012,hipertensi menyumbang 51 persen kematian 

akibat stroke dan 45 persen kematian akibat 

jantung koroner.  

Di Indonesia, berdasarkan Riset 

Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2013 menunjukkan 

bahwa 25,8 persen penduduk Indonesia 

mengalami hipertensi.   

Di Jawa Barat, dari 31.336.840 

penduduk, 1.266.583 mengalami hipertensi dan 

kabupaten yang paling tinggi hipertensinya 

adalah Kabupaten Kuningan (SP3 dan Profil  

Kesehatan Kabupaten / Kota Tahun 2014).  

Di Kabupaten Kuningan Penderita 

Hipertensi di Puskesmas masuk di urutan ke 5 

pola penyakit untuk semua golongan umur. 

(Profil Kab. Kuningan 2016). Dari 37 Puskesmas 

yang berada di Kabupaten Kuningan, Puskesmas 

Linggarjati merupakan urutan ke 5 yaitu 11,56%. 

Di Puskesmas Linggarjati yang 

merupakan salah satu Puskesmas di Kabupaten 

Kuningan, kasus Hipertensi  dari 9790 

pendudukusia ≥ 18 tahun, 1.132 mengalami 

hipertensi (Seksi PPTM dan Keswa dalam Profil 

Kab.Kuningan Tahun 2016). Dan yang terdapat 

hipertensi paling banyak diantara 6 desa yaitu 

Desa Linggajati dengan total hipertensi 471 

orang. 

Kasus hipertensi tidak hanya menyerang 

usia lanjut, akan tetapi ada juga usia muda yang 

terkena hipertensi. Untuk memudahkan dan 

mendekatkan masyarakat akan pelayanan 

kesehatan setiap bulannya ada program Posbindu 

Penyakit Tidak Menular (PTM), di mana 

sasarannya mulai usia 15 tahun ke atas. Posbindu 

PTM bertujuan untuk mendeteksi Faktor Resiko 

PTM atau pun penyakit PTM yang salah satunya 

adalah Hipertensi (Kemenkes RI, 2016).  

Selain penanganan secara farmakologis, 

ada penanganan non farmakologis yang bertujuan 

untuk meminimalisir penggunaan obat-obatan 

yang bersifat kimiawi. Salah satu contoh 

penanganan non farmakologi yaitu dengan teknik 

relaksasi Benson. 

Dari uraian di atas, penulis tertarik untuk 

penelitian tentang Pengaruh Teknik Relaksasi 

Benson Terhadap Penurunan Tekanan Darah 

Pada Penderita Hipertensi di Posbindu Penyakit 

Tidak Menular Desa Linggajati Kabupaten 

Kuningan. 

 

 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini mengacu pada pendekatan 

penelitian kuantitatif. Sedangkan jenis penelitian 

yang digunakan pada penelitian ini yaitu penelitian 

quasi eksperimental design yaitu penelitian yang 

digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 

tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendali. 

Model pada penelitian ini adalah one group pretest 

- posttest design yaitu eksperiment dengan 

menggunakan satu kelompok tanpa kelompok 

pembanding (kontrol). Model ini menggunakan 

observasi pertama (pretest) sehingga 

memungkinkan adanya perubahan yang terjadi 

setelah dilakukan eksperimen (Notoatmodjo, 2012).  

Pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan total sampling yaitu semua penderita 

hipertensi yang berkunjung ke Posbindu Penyakit 

Tidak Menular (usia ≥ 15 tahun) Desa Linggajati 

sesuai tujuan / masalah dalam penelitian yaitu 

sebanyak 32 orang. 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah spigmomanometer aneroid 

dan stetoskop. 

 

HASIL PENELITIAN 
1. Analisis Univariat 

a. Tekanan darah sistolik sebelum dan setelah 

teknik relaksasi Benson 

Tabel 5.1 

Distribusi frekuensi berdasarkan tekanan 

darah sistolik sebelum dan setelah teknik 

relaksasi Benson 

Tekanan 

Darah Sistolik 

(mmHg) 

Sebelum  

 

Setelah 

 

 

n 

 

% 

 

n 

 

% 

110 0 0 0 0 

115 0 0 0 0 

120 0 0 1 3,12 

125 0 0 0 0 

130 0 0 3 9,38 

135 0 0 1 3,12 

140 3 9,38 7 21,88 

145 0 0 2 6,25 

150 8 25 9 28,12 

155 0 0 0 0 

160 9 28,12 4 12,5 

165 0 0 0 0 

170 5 15,62 1 3,12 

175 0 0 0 0 

180 3 9,38 3 9,38 

185 0 0 0 0 

190 3 9,38 0 0 

195 0 0 0 0 

200 1 3,12 1 3,12 

 

Jumlah 

 

32 

 

100 

 

32 

 

100 
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Berdasarkan tabel 5.1 dari 32 responden 

yang hadir di posbindu Penyakit Tidak Menular 

tekanan darah sistolik sebelum teknik relaksasi 

Benson yang terbanyak yaitu 160 mmHg sejumlah 

9 orang (28,12%) dan setelah di lakukan teknik 

relaksasi Benson tekanan darah sistolik terbanyak 

yaitu 150 mmHg sejumlah 9 orang (28,12%). 

Tekanan darah sistolik sebelum teknik relaksasi 

Benson tertinggi 200 mmHg dan setelah teknik 

relaksasi Benson juga 200 mmHg. 

 

b. Tekanan darah diatolik sebelum dan setelah 

teknik relaksasi Benson 

 

Tabel 5.2 

Distribusi frekuensi berdasarkan tekanan darah 

diastolik sebelum dan setelah teknik relaksasi 

Benson 

  Berdasarkan tabel 5.2 dari 32 responden 

yang hadir di posbindu Penyakit Tidak Menular 

tekanan darah diastolik sebelum teknik relaksasi 

Benson yang terbanyak yaitu 90 mmHg sebanyak 

18 orang (56,25%) dan 100 mmHg sebanyak 7 

orang (21,875%) sedangkan tekanan darah distolik 

setelah teknik relaksasi Benson yang terbanyak 

yaitu 90 mmHg sebanyak 14 orang (43,75%) dan 

80 mmHg sebanyak 11 orang (34,375%). 

 

2. Analisis Bivariat 

a. Pengaruh teknik relaksasi Benson terhadap 

penurunan tekanan darah sistolik ada 

penderita hipertensi 

 

Tabel 5.3 

Distribusi frekuensi berdasarkan pengaruh 

teknik relaksasi Benson terhadap penurunan 

tekanan darah sitolik pada penderita 

hipertensi 

Berdasarkan tabel 5.3 rata-rata mean 

tekanan darah sistolik sebelum teknik relaksasi 

Benson adalah 163,12 mmHg  sedangkan rata-rata 

tekanan darah sistolik setelah teknik relaksasi 

Benson adalah 150,47 mm Hg. Rata-rata perbedaan 

/ penurunan tekanan darah sistolik sebelum dan 

setelah teknik relaksasi Benson adalah 12,66 

mmHg, standar deviasi 9,92 dan  hasil  p value 

0,000 yang berarti Ha diterima yaitu ada pengaruh 

teknik relaksasi Benson terhadap penurunan 

tekanan darah sistolik pada penderita hipertensi  (p 

value < 0.05). 

 

b. Pengaruh teknik relaksasi Benson terhadap 

penurunan tekanan darah diastolik pada 

penderita hipertensi 

 

Tabel 5.4 

 Distribusi frekuensi berdasarkan pengaruh 

teknik relaksasi Benson terhadap penurunan 

tekanan darah diastolik pada penderita 

hipertensi 

Berdasarkan tabel 5.4 rata-rata tekanan 

darah diastolik sebelum teknik relaksasi Benson 

adalah 93,28 mmHg  sedangkan rata-rata tekanan 

Tekanan 

Darah 

Diastolik 

(mmHg) 

Sebelum 

 

Setelah 

 

n 

 

% 

 

n 

 

% 

 

70 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

75 0 0 0 0 

80 3 9,38 11 34,37 

85 0 0 3 9,38 

90 18 56,25 14 43,75 

95 1 3,12 1 3,12 

100 7 21,87 3 9,38 

105 0 0 0 0 

110 3 9,38 0 0 

 

Jumlah 

 

32 

 

100 

 

32 

 

100 

Tekanan 

Darah 

 

Mean 

Perbe

daan 

Mean 

Standar 

Deviasi 

P Value 

Tekanan 

darah 

sistolik 

sebelum 

teknik 

relaksasi 

Benson 

 

163,12 

12,66 

 

 

 

 

 

 

9,92 
0,000 

Tekanan 

darah 

sistolik 

setelah 

teknik 

relaksasi 

Benson 

 

150,47 

Tekanan 

Darah 

 

Mean 

Perbedaan 

Mean 

Standar 

Deviasi 

 

P Value 

Tekanan 

darah 

diastolik 

sebelum 

teknik 

relaksasi 

Benson 

 

93,28 

6,09 

 

 

 

 

 

 

 

7,27 0,000 
Tekanan 

darah 

diastolik 

setelah 

teknik 

relaksasi 

Benson 

 

87,19 
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darah diastolik setelah teknik relaksasi Benson 

adalah 87,1875 mm Hg. Rata-rata perbedaan / 

penurunan tekanan darah diastolik sebelum dan 

setelah teknik relaksasi Benson adalah 6,09 mmHg, 

standar deviasi 7,27 dan hasil p value 0,000 yang 

berarti Ha diterima yaitu ada pengaruh teknik 

relaksasi Benson terhadap penurunan tekanan darah 

diastolik pada penderita Hipertensi (P value < 

0.05). 

 

PEMBAHASAN 
Hasil diatas menunjukkan bahwa 

pemberian teknik relaksasi Benson dapat 

membantu terjadinya penurunan tekanan darah 

pada pasien hipertensi, baik tekanan darah sistolik 

maupun tekanan darah diastolik. Dengan kata lain 

ada perbedaan tekanan darah pada penderita 

hipertensi sebelum dan sesudah dilakukan teknik 

relaksasi benson. Dalam konteks penelitian ini, 

teknik relaksasi Benson yang diberikan adalah 

menarik nafas dalam perlahan sambil mengucapkan 

kata-kata religius didalam hati selama 20 menit. 

Hasil pengujian hipotesis sesuai dengan 

tabel 5.3 dan 5.4 juga membuktikan bahwa secara 

statistika telah terjadi penurunan tekanan darah 

sebelum dan sesudah  dilakukan teknik relaksasi 

benson. Pengujian dilakukan dengan menggunakan 

uji paired sample t test didapatkan penurunan 

tekanan darah sistolik dengan p value 0,000 (<0,05) 

dan penurunan tekanan darah diastolik dengan p 

value 0,000 (<0,05) yang berarti Ha diterima yang 

artinya adanya pengaruh teknik relaksasi benson 

terhadap penurunan tekanan darah pada penderita 

hipertensi di posbindu penyakit tidak menular Desa 

Linggajati Kabupaten Kuningan. 

Menurut Price & Wilson (2012) relaksasi 

Benson menghasilkan frekuensi gelombang alpha 

sehingga menekan pengeluaran hormon kortisol, 

epinefrin dan nasopinefrin yang merupakan 

vasokontriksi kuat pada pembuluh darah sehingga 

menyebabkan dilatasi pembuluh darah, menjadikan 

penurunan resistensi pembuluh darah dan 

menyebabkan penurunan tekanan darah. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, dengan 

adanya pemberian intervensi teknik relaksasi 

Benson terbukti dapat menurunkan tekanan darah 

dan merupakan salah satu cara penanggulangan 

alternatif non farmakologi untuk mengurangi atau 

mengontrol tekanan darah pada penderita 

hipertensi. Hasil penelitian ini juga mendukung 

penelitian sebelumnya yaitu Penelitian Oktaria 

Dewi Sartika (2017) tentang “Pengaruh Relaksasi 

Benson Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada 

Lansia Penderita Hipertensi di Balai PSTW Unit 

Budi Luhur Yogyakarta”. Dengan demikian, 

berdasarkan temuan dari hasil analisis yang telah 

dilakukan terdapat Pengaruh Teknik Relaksasi 

Benson Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada 

Penderita Hipertensi di Posbindu Penyakit tidak 

Menular Desa Linggajati Kabupaten Kuningan. 

 

SIMPULAN 

1. Dari 32 responden yang hadir di posbindu 

Penyakit Tidak Menular Desa Linggajati 

Kabupaten Kuningan tekanan darah sistolik 

sebelum teknik relaksasi Benson yang 

terbanyak yaitu 160 mmHg sejumlah 9 orang 

(28,125%) dan setelah di lakukan teknik 

relaksasi Benson tekanan darah sistolik 

terbanyak yaitu 150 mmHg sejumlah 9 orang 

(28,125%). Tekanan darah sistolik sebelum 

teknik relaksasi Benson tertinggi 200 mmHg 

dan setelah teknik relaksasi Benson juga 200 

mmHg. 

2. Dari 32 responden yang hadir di posbindu 

Penyakit Tidak Menular Desa Linggajati 

Kabupaten Kuningan tekanan darah diastolik 

sebelum teknik relaksasi Benson yang 

terbanyak yaitu 90 mmHg sebanyak 18 orang 

(56,25%) dan 100 mmHg sebanyak 7 orang 

(21,875%) sedangkan tekanan darah distolik 

setelah teknik relaksasi Benson yang terbanyak 

yaitu 90 mmHg sebanyak 14 orang (43,75%) 

dan 80 mmHg sebanyak 11 orang (34,375%). 

3. Rata-rata mean tekanan darah sistolik sebelum 

teknik relaksasi Benson adalah 163,12 mmHg 

(Kategori hipertensi sedang yaitu dengan 

sistolik 160-179 mmHg menurut WHO) 

sedangkan rata-rata tekanan darah sistolik 

setelah teknik relaksasi Benson adalah 150,47 

mm Hg (Kategori Hipertensi Ringan yaitu 

dengan sistolik 140-159 mmHg menurut 

WHO). Rata-rata perbedaan / penurunan 

tekanan darah sistolik sebelum dan setelah 

teknik relaksasi Benson adalah 12,66 mmHg, 

standar deviasi 9,92 dan  hasil  p value 0,000 

yang berarti Ha diterima yaitu ada pengaruh 

teknik relaksasi Benson terhadap penurunan 

tekanan darah sistolik pada penderita Hipertensi  

(p value < 0.05). 

4. Rata-rata tekanan darah diastolik sebelum teknik 

relaksasi Benson adalah 93,28 mmHg (Kategori 

hipertensi ringan yaitu dengan sistolik 90-99 

mmHg menurut WHO) sedangkan rata-rata 

tekanan darah diastolik setelah teknik relaksasi 

Benson adalah 87,1875 mm Hg (Kategori 

hipertensi normal-tinggi yaitu dengan diastolik 

85-89 mmHg menurut WHO). Rata-rata 

perbedaan / penurunan tekanan darah diastolik 

sebelum dan setelah teknik relaksasi Benson 

adalah 6,09 mmHg, standar deviasi 7,27 dan 

hasil p value 0,000 yang berarti Ha diterima 

yaitu ada pengaruh teknik relaksasi Benson 

terhadap penurunan tekanan darah diastolik 

pada penderita Hipertensi (P value < 0.05). 

   Dari uraian di atas dapat di simpulkan 

bahwa ada pengaruh teknik relaksasi Benson 

terhadap penurunan tekanan darah (sistolik maupun 

diastolik) pada penderita hipertensi di posbindu 
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penyakit tidak menular Desa Linggajati Kabupaten 

Kuningan dengan p value 0,000 (< 0,05) yang 

berarti Ha diterima yaitu adanya pengaruh teknik 

relaksasi Benson terhadap penurunan tekanan darah 

pada penderita hipertensi di posbindu penyakit 

tidak menular Desa Linggajati Kabupaten 

Kuningan. 
 

SARAN  
Berdasarkan kesimpulan penelitian yang 

dilakukan di Posbindu Penyakit tidak Menular 

Desa Linggajati Kabupaten Kuningan terdapat 

saran yang dapat diberikan peneliti 

1. Bagi Institusi Pendidikan diharapkan bisa 

memberikan ilmu kepada peneliti selanjutnya 

untuk melakukan penelitian lebih detail dan 

lengkap mengenai pengaruh teknik relaksasi 

Benson terhadap penurunan tekanan darah pada 

penderita hipertensi  

2. Bagi peneliti lain diharapkan dapat memberikan 

gambaran tentang pengaruh teknik relaksasi 

Benson terhadap tekanan darah pada penderita 

hipertensi, sebagai tambahan pengetahuan serta 

penilaian untuk  penelitian selanjutnya dan 

menguatkan penelitian yang sudah ada. 

3. Bagi Peneliti diharapkan di aplikasikan dalam 

kehidupan sehari-hari baik di lingkungan 

keluarga maupun di tempat bekerja. 

4. Bagi Puskesmas diharapkan hasil penelitian ini 

dapat di gunakan sebagai salah satu penunjang 

pengobatan hipertensi selain dengan terapi 

farmakologis (Puskesmas sebagai promotif, 

preventif, kuratif dan rehabilitatif) 

5. Bagi masyarakat penderita hipertensi diharapkan 

dapat menggunakan teknik relaksasi Benson 

sebagai pengobatan dan pencegahan secara 

mandiri dirumah untuk menjaga kestabilan 

tekanan darah sehingga mengurangi 

penggunaan terapi farmakologi. Pengobatan 

non farmakologi juga dapat digunakan sebagai 

pendamping untuk mendapatkan efek 

pengobatan yang lebih kuat. 

6. Bagi pelaksana Posbindu Penyakit Tidak 

Menular baik kader kesehatan maupun petugas 

medis dapat memberikan teknik ini setiap 

Posbindu Penyakit Tidak Menular dilaksanakan 

dalam rangka mengontrol tekanan darah. 
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