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Abstract 

 

Latar Belakang: Hipertensi diperkirakan menjadi penyebab 

kematian sekitar 7,1 juta orang diseluruh dunia atau sekitar 13% 

dari total kematian. Lebih dari 60 juta rakyat Amerika Serikat 

mengalami tekanan darah tinggi. Menurut National Health and 

Nutrition Examination Survey (NHNES III), di Amerika terdapat 

paling sedikit 30% pasien hipertensi yang tidak menyadari 

kondisi mereka, dan 31% pasien yang di obati mencapai target 

tekanan darah yang diinginkan dibawah 140/90 mmHg. 

Hipertensi apabila tidak disembuhkan dalam jangka panjang 

dapat merusak pembuluh-pembuluh darah dalam jantung, otak 

dan ginjal. Tekanan darah tinggi atau hipertensi dapat 

menyebabkan penyakit jantung koroner, infark, serangan jantung, 

stroke, dan gagal ginjal, sehingga terlihat bahwa hipertensi 

berdampak negatif pada organ-organ tubuh bahkan dapat 

mengakibatkan kematian. 

Tujuan: Case study ini adalah untuk melihat efektifitas slow deep 

breathing exercise dalam mengatasi masalah keperawatan 

intoleransi aktivitas dengan intervensi pendukung manajemen 

program latihan tehnik pernafasan yang tepat selama aktifitas 

fisik. 

Metode: Pada case study kali ini adalah dua orang pasien 

hipertensi dengan rentang umur 45 - 50 tahun berjenis kelamin 

wanita dan mempunyai riwayat hipertensi serta bersuku jawa. 

Hasil: Hasil dari case study dari dua pasien hipertensi yang kami 

ambil adalah terjadi penurunan tekanan darah sistolik dan diastol 

setelah dilakukan implementasi slow deep breathing selama 3 hari 

dalam masalah keperawatan intoleransi aktivitas dengan 

intervensi manajemen program latihan. 

Kesimpulan: slow deep breathing efektif dalam membantu 

proses penurunan tekanan darah hal itu dikonfirmasi dari dua 

kasus yang diuji pada dua responden dengan hipertensi 

menunjukan sistolik dan diastolik yang menurun sehingga 

intervensi ini bisa direkomendasikan dalam membantu mengatasi 

masalah keperawatan intoleransi aktivitas khususnya dalam 

intervensi keperawatan manajemen  program pelatihan. 

 

Kata Kunci: hipertensi, slow deep breathing, tekanan darah 
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Pendahuluan 

Hipertensi diperkirakan menjadi penyebab kematian sekitar 7,1 juta orang diseluruh 

dunia atau sekitar 13% dari total kematian. Lebih dari 60 juta rakyat Amerika Serikat 

mengalami tekanan darah tinggi.1 Menurut National Health and Nutrition Examination Survey 

(NHNES III), di Amerika terdapat paling sedikit 30% pasien hipertensi yang tidak menyadari 

kondisi mereka, dan 31% pasien yang di obati mencapai target tekanan darah yang diinginkan 

dibawah 140/90 mmHg.2 Hipertensi apabila tidak disembuhkan dalam jangka panjang dapat 

merusak pembuluh-pembuluh darah dalam jantung, otak dan ginjal. Tekanan darah tinggi atau 

hipertensi dapat menyebabkan penyakit jantung koroner, infark, serangan jantung, stroke, dan 

gagal ginjal, sehingga terlihat bahwa hipertensi berdampak negatif pada organ-organ tubuh 

bahkan dapat mengakibatkan kematian.3 

Hipertensi atau penyakit darah tinggi adalah suatu keadaan kronis yang ditandai dengan 

meningkatnya tekanan darah pada dinding pembuluh darah arteri. Seseorang dikatakan 

mengalami hipertensi jika pemeriksaan tekanan darah menunjukkan hasil di atas 140/90 mmHg 

atau lebih dalam keadaan istirahat, dengan dua kali pemeriksaan, dan selang waktu lima menit.4 

Prevalensi hipertensi akan meningkat tajam, dan diperkirakan pada tahun 2025, 29% orang 

dewasa di seluruh dunia akan terkena hipertensi. Tekanan darah tinggi menyebabkan sekitar 8 

juta kematian setiap tahun, dan 1,5 juta orang meninggal karena tekanan darah tinggi di Asia 

Tenggara, yang dapat meningkatkan beban 4.444 item perawatan kesehatan. Selain itu, 

hipertensi lebih banyak terjadi pada usia 35-44 tahun (6,3%), 45-54 tahun (11,9%), dan 55-64 

tahun (17,2%). Menurut status ekonomi orang, tingkat hipertensi tertinggi berada pada kisaran 

menengah ke bawah (27,2%) dan menengah (25,9%).5 

Masalah keperawatan yang sering muncul pada pasien hipertensi adalah intoleransi 

aktivitas dimana salah satu intervensi untuk mengatasi masalah tersebut adalah dengan 

manajemen program latihan. Salah satu tindakan pada manajemen program latihan adalah 

ngenganjurkan tehnik pernafasan yang tepat selama aktivitas fisik. Oleh karena itu slow deep 

breathing adalah tindakan yang tepat atau cocok diberikan pada pasien hipertensi.6 Terapi Slow 

Deep Breathing adalah aktivitas yang dilakukan dalam keadaan sadar untuk mengatur 

frekuensi dan kedalaman pernafasan secara lambat sampai menimbulkan efek relaksasi 

terhadap tubuh.7 Pada saat terjadi relaksasi, serabut otot dalam tubuh akan mengalami 

perpanjangan, proses pengiriman impuls saraf ke otak mengalami penurunan, dan begitu pula 

dengan fungsi anggota tubuh yang lain. Adapun indikasi dari hasil relaksasi nafas dalam yang 

telah dilakukan ditandai dengan penurunan jumlah denyut nadi, pernafasan dan tekanan darah.8  

Tujuan dari pelaksanaan case study ini adalah untuk melihat efektivitas intervensi slow 

deep breathing dalam proses implementasi intervensi keperawatan manajemen program latihan 

untuk mengatasi masalah keperawatan intoleransi aktivitas pada pasien hipertensi. 

Metode 

Pada kasus ini kami mengambil 2 pasien dengan jenis kelamin wanita. Berkisar umur 

45 - 50 tahun dengan riwayat yang sama yaitu riwayat hipertensi dengan pengobatan amlodipne 

2 x 10 mg dimana pasien kami ber etnis jawa. Tekanan darah pada  pasien pertama 150/90 

mmHg dan pasien kedua 147/90 mmHg. Keluhan yang dirasakan pada ke dua pasien kami 

adalah lemah,lemas dan sakit kepala. Dari keluhan tersebut kelompok kami mengambil 

masalah keperawatan intoleransi aktivitas dimana salah satu intervensinya adalah manajemen 

program latihan. Dimana salah satu intervensinya adalah slow deep breathing exercise. Setelah 
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dilakukan intervensi keperawatan slow deep breathing selama 3 hari didapatkan hasil 

penurunan tekanan darah pada pasien pertama dan kedua. 

Hasil  

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Pasien 1 Pasien 2 

Usia 45 th 47 th 

Jenis kelamin Perempuan Perempuan 

Riwayat Hipertensi Ya Ya 

Riwayat Pengobatan Hipertensi Ya Ya 

Keluhan lemah, lemas, sakit kepala Ya Ya 

Tabel 2. Tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi 

Variable 
Sebelum Slow Deep Breathing Sesudah Slow Deep Breathing 

Pasien 1 Pasien 2 Pasien 1 Pasien 2 

Sistolik 150 147 139 137 

Diastolik 92 90 88 80 

Pembahasan 

Hasil case study menunjukan rentang usia pasien hipertensi berada pada rata rata usia 

45 - 50 tahun. Berdasarkan penelitian Arum (2019), semakin tinggi umur seseorang semakin 

tinggi tekanan darahnya, jadi seseorang yang lebih tua cenderung mempunyai tekanan darah 

yang lebih tinggi dari orang yang berusia lebih muda. Jenis kelamin pada pasien kami  adalah 

perempuan.9 Sejalan dengan penelitian Azhari (2019) yang menunjukkan bahwa responden 

perempuan lebih banyak daripada responden laki-laki yang mengalami hipertensi.10 Penelitian 

Aryantiningsih & Silaen (2018)  menyatakan bahwa kejadian hipertensi berhubungan dengan 

jenis kelamin. Hal ini bisa disebabkan oleh hormon estrogen yang ada pada perempuan, 

hormon ini didapatkan oleh perempuan pada saat menstruasi setiap bulannya dan terus 

diperbarui.11  

Hasil penelitian Janet, S. K., & Gowri, M. (2017) mengatakan apabila seorang wanita 

mengalami masa menopause, makan hormon estrogen akan menurun dan risiko hipertensi akan 

meningkat. Faktor lain yang bisa menyebabkan hipertensi diantaranya seperti riwayat keluarga 

dimana pada kedua pasien secara keseluruhan mempunyai riwayat hipertensi keluarga. Gejala 

yang timbul pada pasien kami adalah lemah, lemas disertai sakit kepala sehingga timbul 

masalah keperawatan intoleransi aktivitas dimana masalah keperawatan ini muncul 

diakibatkan dari hipertensi tersebut mengakibatkan vasokontriksi pembuluh darah sehingga 

terjadi gangguan sirkulasi yang mengakibatkan fatique (kelemahan) pada pasien.12  

Dari masalah keperawatan intoleransi aktivitas kami mengambil intervensi manajemen 

program latihan dimana salah satu intervensinya adalah slow deep breathing exercise. Slow 

deep breathing dapat mengurangi aktivitas saraf simpatis melalui peningkatan ritme 

penghambatan sentral yang akan menghasilkan penurunan pengeluaran otot simpatis. 

Penurunan ini mengakibatkan penurunan pelepasan epinefrin yang ditangkap oleh reseptor alfa 

sehingga mempengaruhi otot polos pembuluh darah. Otot polos vaskular mengalami 

vasodilatasi yang menurunkan resistensi perifer dan menyebabkan penurunan tekanan darah.13  

Hal ini konsisten pula pada artikel 3 yang mendapatkan hasil bahwa slow deep 

breathing memiliki pengaruh terhadap tekanan darah sistolik dan diastolik, ini dikuatkan oleh 
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penelitian sebelumnya dimana slow deep breathing meningkatkan kadar oksigen dalam 

jaringan tubuh.14 Peningkatan oksigen mengaktifkan chemoreceptor sensitif terhadap 

perubahan kandungan oksigen dalam jaringan tubuh dan kemudian chemoreceptor 

mentransmisikan sinyal saraf  ke pusat pernapasan tepatnya di medula oblongata yang juga 

merupakan lokasi pusat kardiovaskular meduler. Sinyal yang dikirim ke otak akan 

menyebabkan aktivitas saraf parasimpatis meningkat dan menurunkan aktivitas saraf 

simpatis.15 Asumsi dari peneliti dalam laporan case study ini adalah merekomendasikan slow 

deep breathing digunakan sebagai alternatif yang sederhana dan murah untuk menurunkan 

tekanan darah. Slow deep breathing dapat diberikan terutama pada pasien hipertensi. 

Kesimpulan  

Hasil dari case study dari dua pasien hipertensi yang kami ambil adalah terjadi 

penurunan tekanan darah sistolik dan diastol setelah dilakukan implementasi slow deep 

breathing selama 3 hari dalam masalah keperawatan intoleransi aktivitas dengan intervensi 

manajemen program latihan. Penelitian dalam case study ini dapat disimpulkan bahwa slow 

deep breathing efektif dalam membantu proses penurunan tekanan darah hal itu dikonfirmasi 

dari dua kasus yang diuji pada dua responden dengan hipertensi menunjukan sistolik dan 

diastolik yang menurun sehingga intervensi ini bisa direkomendasikan dalam membantu 

mengatasi masalah keperawatan intoleransi aktivitas khusus nya dalam intervensi keperawatan 

manajemen  program pelatihan. 
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