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” 당신의 생각이 당신의 말이 되고, 당신의 말이 당신의 행동이 되며, 당신의 

행동이 당신의 습관이 되고, 당신의 습관이 당신의 품성이 되며, 당신의 

품성이 당시의 운명이 된다 “ 

(Pemikiranmu menjadi katamu, katamu menjadi tindakanmu, tindakanmu menjadi 

kebiasaanmu, kebiasaanmu menjadi karaktermu, karaktermu menjadi nasibmu) 
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ABSTRAK 

Latar Belakang : Hipertensi  merupakan 10 penyakit terbesar di Indonesia yang 

menempati peringkat pertama. Diperkirakan setiap tahunnya ada 9,4 juta orang 

meninggal akibat hipertensi dan komplikasi dari hipertensi ini. Hipertensi akan 

berdampak pada fisik dan psikologis pada penderitanya. Dampak fisik yang dapat 

ditimbulkan dari hipertensi ini beresiko mengalami gagal ginjal, jantung koroner 

dan stroke. Sedangkan dampak psikologis penderita akan mengalami kecemasan 

dan depresi. Upaya untuk mengurangi kecemasan tersebut adalah dengan 

menggunakan teknik relaksasi nafas dalam. Teknik relaksasi nafas dalam 

merupakan salah satu teknik untuk mengurangi rasa cemas pada pasien ansietas, 

bertujuan untuk memberikan efek relaksasi pada klien. 

Tujuan : Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kecemasan responden 

sebelum dan sesudah dilakukan teknik relaksasi nafas dalam di Desa Jatimulya.  

  

Metode Penelitian : Metode penelitian ini menggunakan metode deskriptif. 

Dengan mengambil 1 responden yang kooperatif di Desa Jatimulya RT 003/017 

menggunakan lembar wawancara, lembar observasi sebelum dan sesudah 

dilakukan teknik relaksasi nafas dalam. 

 

Hasil : Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

nafas dalam sikap responden menunjukkan khawatir, dan gelisah. Sesudah 

dilakukan teknik relaksasi nafas dalam responden tampak lebih tenang dan tidak 

cemas. 

 

Kesimpulan : Setelah dilakukan teknik relaksasi nafas dalam responden dapat 

mengurangi kecemasannya dan responden tampak lebih tenang. 

 

Kata Kunci : Ansietas, Relaksasi Nafas Dalam, Hipertensi. 
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ABSTRACT 

Background: Hypertension is the 10 biggest disease in Indonesia which ranks the 

first position. It is estimated that per year there are 9.4 million people die because 

of hypertension and its complication. Hypertension affects the physic and 

psychology of the sufferers. The physical effects of hypertension may be in the 

form of renal failure, coronary heart disease, and stroke. Meanwhile, its 

psychological effects may be in the form of anxiety and depression. One of the 

efforts to reduce anxiety is by doing a deep breathing relaxation technique. The 

deep breathing relaxation technique is one of the techniques to reduce anxiety in 

patients with anxiety. It aims to give a relaxing effect for patients. 

Objective: The research aims to identify the respondents' anxiety before and after 

being given the deep breathing relaxation technique in Jatimulya Village. 

Research Method: The research used descriptive method. One cooperative 

respondent was involved from RT 003/017 of Jatimulya Village. The data were 

collected using interview and observation sheets before and after the deep 

breathing relaxation technique were conducted. 

Result: The research result indicates that before being given the deep breathing 

relaxation technique, the respondent was anxious and worry. However, after being 

given the relaxation technique, the respondent is calmer and less anxious. 

Conclusion: After being given the deep breathing relaxation technique, the 

respondent can reduce his/her anxiety and become calmer.  

 

Keywords: Anxiety, Deep Breathing Relaxation, Hypertension 
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