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THE EFFECT OF FRESH AND FIT BRIAN GYM IN SEVEN

MINUTES ON THE STRESS LEVEL OF HYPERTENSION PATIENTS
IN THE WORKING AREA OF PUSKESMAS SELEMADEG BARAT IN 2023

ABSTRACT

Hypertension is also called the silent killer or silent killer, is a disease that does not
cause symptoms first and is discovered accidentally when the sufferer comes to the
health service to have the disease checked. This study aims to determine the effect
of brain gym: getting fit in seven minutes on stress levels in hypertensive patients
in the working area of Selemadeg Barat Health Center in 2023. This type of
research is a pre-experimental study using a one group pre-post test design. The
subjects of this study were hypertensive patients in the Selemadeg Barat Health
Center working area with an age range of 30-70 years. This data collection uses
the PSS (Perceived Stress Scale) questionnaire. The results of this study indicate
that there was a change in stress levels between before giving action and after
giving action, from mild stress levels (3%) to (31%), moderate stress levels (91%)
to (66%) and from severe stress levels ( 6%) to be (3%). The results of the study
were tested using the Wilcoxon test and obtained a p-value = 0.00 (< a = 0.05 ).
The conclusion of this study is that there is an effect of brain gym: get fit in seven
minutes on stress levels in hypertensive patients in the working area of Selemadeg
Barat Health Center. It is hoped that the results of this study can provide
information to hypertensive patients about managing stress levels using brain gym
movements: getting fit in seven minutes is considered very effective and efficient
where the movements carried out are very simple and easy to do anytime and
anywhere, and respondents can do it repeatedly repeat for better results.

Keywords: Brain Gym, Hypertension, Stress Level



PENGARUH BRAIN GYM : SEGAR BUGAR DALAM TUJUH MENIT
TERHADAP TINGKAT STRES PADA PASIEN HIPERTENSI
DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS SELEMADEG BARAT
TAHUN 2023

ABSTRAK

Dikenal juga sebagai silent killer atau pembunuh senyap, hipertensi adalah penyakit
yang awalnya tidak menimbulkan gejala dan ditemukan secara tidak sengaja saat
pasien datang ke puskesmas untuk pemeriksaan. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh brain gym segar bugar dalam tujuh menit terhadap tingkat
stres pada pasien hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Selemadeg Barat tahun
2023. Jenis penelitian ini adalah penelitian pre eksperimen dengan mengunakan
rancangan one group pre-post test design. Subyek penelitian ini adalah pasien
hipertensi berusia 30-70 tahun di wilayah kerja Puskesmas Selemadeg Barat.
Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan kuesioner PSS (Perceived
Stress Scale). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat stres sebelum dan
sesudah intervensi mengalami perubahan, mulai dari tingkat stres ringan (3%)
menjadi (31%) , tingkat stres sedang (91%) menjadi (66%) dan tingkat stres berat
dari (6%) menjadi (3%). Hasil penelitian diuji dengan uji Wilcoxon dan diperoleh
p-value = 0,00 (o= 0,05). Kesimpulan penelitian ini adalah adanya pengaruh brain
gym segar bugar dalam tujuh menit terhadap tingkat stress pada pasien hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Selemadeg Barat. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan informasi kepada pasien hipertensi untuk mengelola tingkat stresnya
melalui brain gym segar bugar dalam tujuh menit yang dinilai sangat efektif dan
efisien, Adapun gerakan yang dilakukan sangat sederhana dan mudah dilakukan
dimana saja, kapanpun dan dimanapun , responden dapat mengulanginya berkali-
kali untuk mendapatkan hasil yang lebih baik.

Kata kunci : Brain Gym, Hipertensi,Tingkat Stres
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Hipertensi disebut juga dengan silent killer atau pembunuh senyap,
merupakan penyakit yang tidak menimbulkan gejala terlebih dahulu dan ditemukan
secara tidak sengaja saat penderitanya datang ke pelayanan kesehatan untuk
memeriksakan penyakit yang dideritanya (Sety, 2018). Menurut Spruill (2014), jika
tidak terkontrol, hipertensi dapat menimbulkan akibat yang lebih berat, misalnya
penyakit jantung koroner, penyakit ginjal, dan penyakit paru-paru. Oleh karena itu,
penderita hipertensi harus mengontrol tekanan darahnya. Hipertensi merupakan
masalah kesehatan masyarakat yang semakin serius baik di negara maju maupun
berkembang, tidak terkecuali di Indonesia. Penyakit ini mempengaruhi sekitar 1
miliar orang di seluruh dunia. Kematian akibat gangguan ini meningkat sebesar
30% di negara berkembang dengan persentase rata-rata orang dewasa sekitar 30%.
Menurut Wolf (2008), 1 dari setiap 5 orang menderita tekanan darah tinggi, dan
sepertiganya tidak menyadarinya.

Brain Gym adalah serangkaian latihan berbasis gerakan tubuh sederhana.
Gerakan itu dibuat untuk merangsang otak kiri dan kanan (dimensi lateralitas),
meringankan atau merelaksasikan belakang otak dan bagian depan otak (dimensi
pemfokusan), merangsang sistem yang terkait dengan perasaan/emosional, yakni
otak tengah (limbik) serta otak besar (dimensi pemusatan) (Dennison, 2009).

Metode penelitian yang dipakai dalam penelitian ini adalah pre eksperimen
dengan menggunakan rancangan one group pre-post test design. Dalam rancangan
ini peneliti melakukan observasi/pengukuran terhadap kelompok subyek penelitian
sebelum dilakukan intervensi, kemudian diobservasi/diukur lagi setelah intervensi
(Nursalam, 2017)
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Hasil penelitian ini yaitu adanya pengaruh brain gym : segar bugar dalam
tujuh menit terhadap tingkat stres pada pasien hipertensi yang ditunjukkan pada
nilai p-value = 0,00 < 0,05. Dari hasil penelitian tersebut disarankan kepada
responden untuk rutin melakukan gerakan gerakan brain gym : segar bugar dalam
tujuh menit yang mampu membantu didalam memanajemen tingkat stres pada

pasien hipertensi.
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