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RINGKASAN PENELITIAN

Pengaruh Terapi Relakasi Otot Progresif Pada Kualitas Tidur Pasien

Hipertensi Di Wilayah Puskemas II Denpasar Barat

Nama Peneliti :

Ni Kadek Dian Rasmi
P07120224232
nikadekdianrasmi@gmail.com

Berdasarkan data yang disajikan oleh World Health Organizaton (WHO) (2023),
prevalensi hipertensi pada orang dewasa berusia 30-79 tahun di seluruh dunia
mencapai 33%. Hipertensi merupakan hasil tekanan darah sistolik pada saat jantung
memompa darah lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik pada saat jantung
relaksasi lebih dari 90 mmHg (Kementerian Kesehatan RI, 2021). Menurut Sakinah
dkk (2018) penderita hipertensi mengalami gejala pusing, nyeri kepala, obstructive
sleep apnea, sesak napas, nokturia, restless legs syndrome yang mengganggu tidur

dan berdampak pada kualitas tidur serta mempengaruhi kualitas hidup dan tekanan

darah.

Gangguan pola tidur merujuk pada serangkaian kondisi yang menunjukkan
ketidaksesuaian dalam jumlah, mutu, atau durasi tidur seseorang. Terapi Relaksasi
Otot Progresifmerupakan salah satu cara alternatif untuk mengatasi gangguan pola
tidur pasien hipertensi. Terapi relaksasi otot progresif membantu mengatasi stress
yang merupakan penyebab utama gangguan tidur, Terapi Relaksasi Otot progresif

menurunkan aktivitas tubuh dan pikiran yang akhirnya akan mendorong untuk tidur.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi otot
progresif pada kualitas tisdur pasien hipertensi di Wilayah UPTD Puskesmas II

Denpasar Barat Kota Denpasar.

Penelitian ini hanya menggunakan 32 orang pasien hipertensi yang mengalami
gangguan pola tidur dan telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Pengumpulan
data dilakukan dengan cara penyebaran kuisioner, pemeriksaan fisik, observasi

langsung, wawancara dan studi dokumentasi.
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Diagnosis keperawatan pada penelitian ini adalah gangguan pola tidur
berhubungan dengan hambatan lingkungan dibuktikan dengan pasien mengeluh sulit
tidur, mengatakan sering terjaga, mengatakan tidur tidak puas, mengatakan pola tidur
berubah, mengatakan istirahat tidak cukup dan mengatakan kemampuan beraktivitas

menurun.

Intervensi keperawatan pada penelitian ini sesuai Standar Intervensi
Keperawatan Indnesia (SIKI) adalah intervensi utama yaitu dukungan tidur dan
edukasi aktivitas/istirahat dimana pada tindakan edukasi digunakan ajarkan relaksasi
nofarmakologi salah satunya terapi Relaksasi Otot Progresif dilakukan 1x/hari dalam

30 menit selama 3 hari dengan kriteria hasil pola tidur membaik.

Hasil evaluasi keperawatan pada penelitian ini adalah peningkatan kualitas tidur
pada pasien hipertensi dari hasil kuisioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQIL) pre
test 15 menjadi 11 dari hasil post fest. Peningkatan kualitas tidur terjadi karena
pengaruh terapi relaksasi otot progresifdimana terapi ini dapat membantu merelaksasi
pikiran dan pernapasan, karenA olahraga yang memadukan olah tubuh dan meditasi.
Dengan begitu, Terapi Relaksasi Otot Progresif dapat membantu mengurangi hormon

stress sehingga pikiran dan tubuh akan lebih rileks (Laksmi, 2022).

Kesimpulan terapi relaksasi otot progresif dapat meningkatkan kualitas tidur

pasien hipertensi.

Untuk mengatasi gangguan pola tidur pasien hipertensi disarankan menggunakan

terapi Relaksasi Otot Progresif karena efektif untuk meningkatkan kualitas tidur.
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THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION TERAPY
ON THE SLEEP QUALITY OF HYPERTENSION PATIENTS IN
THE DENPASAR WEST PUBLIC HEALTH CENTER 11
AREA IN DENPASAR CITY IN 2025

ABSTRACT

Hypertension is a condition in which there is an increase in systolic and diastolic
blood pressure above the normal limit, which is > 140/90 mmHg. The main symptoms
that are usually felt are headaches, heart palpitations, fatigue, difficulty sleeping, and
a feeling of heaviness in the neck, and others. The number of hypertension cases
according to Riskesdas 2018 in Indonesia is 63,309,620 people. Most hypertension
sufferers do not routinely take antihypertensive medication prescribed by doctors,
causing recurrence of hypertension symptoms at any time, such as at night, which can
cause sleep quality disorders. If sleep quality is not met, it can result in physical
tension, which affects blood pressure increases due to increased heart work. ROP
therapy is one of the many non-pharmacological therapies that can improve sleep
quality because it can help feelings become comfortable and more relaxed. The
purpose of this study was to determine whether there is an effect of Progressive
Muscle Relaxation Therapy on the sleep quality of hypertension sufferers in the
Puskesmas Il West Denpasar area. The research design used was pre-experimental,
using a pretest-test and post-test design approach, and the sampling method used
purposive sampling, with a total of 32 respondents. The results of the study were tested
using the Paired Sample T Test hypothesis test and obtained a p-value of 0.000 (p-
value <0.05), so it can be concluded that progressive muscle relaxation therapy has
an effect on Reduced blood pressure and improved sleep quality in hypertensive
patients at the West Denpasar Community Health Center II.

Keywords: Hypertension, Sleep Quality, Progressive Muscle Relaxation
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PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF PADA
KUALITAS TIDUR PASIEN HIPERTENSI DI WILAYAH UPTD
PUSKESMAS II DENPASAR BARAT KOTA
DENPASAR TAH

PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF PADA
KUALITAS TIDUR PASIEN HIPERTENSI DI WILAYAH
UPTD PUSKESMAS II DENPASAR BARAT

KOTA DENPASAR TAHUN 2025

ABSTRAK

Hipertensi merupakan keadaan yang mana terjadi peningkatan tekanan darah sistolik
dan diastolikdi atas batas normal yaitu > 140/90 mmHg. Gejala utama yang biasanya
dirasakan adalah sakitkepala, jantung berdebar-debar, mudah lelah, sukar tidur, serta
rasa berat di tengkuk, dan lain-lain.Jumlah kasus Hipertensi menurut Riskesdas 2018
di Indonesia sebesar 63.309.620 orang. Sebagian besar penderita heipertensi tidak
rutin dalam minum obat anti hipertensi yang telah di resepkan oleh dokter sehingga
menimbulkan kekambuhan gejala hipertensi setiap saat seperti pada malam hari yang
dapat menyebabkan gangguan kualitas tidur. Apabila kualitas tidur tidak terpenuhi
makam dapat mengakibatkan terjadinya ketegangan fisik sehingga mempengaruhi
kenaikan tekanan darah kerena kerja jantung meningkat. Terapi ROP ini adalah salah
satu dari banyaknya terapi non farmakologis yang bisa meningkatkan kualitas tidur
karena dapat membantu perasaan menadi nyaman dan lebih rileks. Adapun tujuan
dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah ada pengaruh Terapi Relaksasi Otot
Progresif terhadap kulitas tidur penderita hipertensi di Wilayah Puskesmas II
Denpasar Barat. Desain Penelitian yang di gunakan adalah Pre-eksperimental,
menggunakan pendekatan pretest-test dan post-test design, dan metode pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling, dengan jumlah responden 32 orang. Hasil
penelitian di uji dengan uji hipotesis Paired sample T Test dan di dapat nilai p-value
sebesar 0.000 (p-value <0,05), maka dapat di simpulkan bahwa terapi relaksasi otot
progresif memiliki pengaruh terhadap penurunan tekanan darah dan peningkatan
kualitas tidur pada pasien hipertensi di Wilayah Puskesmas II Denpasar Barat.

Kata Kunci : Hipertensi, Kualitas tidur, Relaksasi Otot Progresif
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