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 Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu penyakit 

tidak menular yang merupakan masalah di Indonesia. Hipertensi 

adalah suatu keadaan yang dialami oleh seseorang terhadap 

peningkatan tekanan darah di atas normal secara konsisten dimana 

tekanan sistoliknya di atas 140 mmHg dan tekanan diastolistik di 

atas 90 mmHg, Organisasi kesehatan dunia WHO (World Health 

Organization) memperkirakan sebanyak 1,28 miliar orang dewasa 

berusia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita hipertensi. Tujuan 

dari penelitian ini untuk Mengetahui Pengaruh  Relaksasi  Benson  

Dan Aroma Terapi Bunga Lavender Pada Pasien  Hipertensi Untuk 

Menurunkan Tekanan Darah Di Posbindu Kampung  Kapitan Jakarta 

Timur Tahun 2024. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan Uji 

statistic yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji statistik 

paired t-test menggunakan hitungan statistik yang 

sesuai.menggunakan  statistik program SPSS 25. Dari hasil 

penelitian menunjukkan bahwa analisis Bivariat dengan paired T-test 

dengan jumlah sampel 37 responden (N=37) didapatkan data bahwa 

T-Hitung (23,854) > T-tabel (0,462) dan nilai p.Valuenya (0,009) < 

nilai alpha (0,05). Ada pengaruh antara tekanan darah terhadap 

penerapan teknik benson dan aromaterapi lavender dengan p-value 

0,009 <  0,05, Lebih memahami manfaat Posbindu dan Selalu datang 

ke Posbindu untuk mendeteksi penyakit sedini mungkin agar 

kesehatannya terjaga Berpartisipasi aktif dalam segala kegiatan 

PosbinduPenelitian ini dapat menjadi masukan dan inspirasi dalam 

melakukan penelitian selanjutnya dan melakukan penelitian yang 

sama dengan variabel serta metode yang berbeda seperti teknik 

mandiri rendaman air panas untuk menurunkan tekanan darah, 

aromaterapi  lainnya seperti bunga melati, rebusan serai dan jahe 

yang bisa di kombinasikan dengan teknik relaksasi nafas dalam. 
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1. Pendahuluan 

Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang 

merupakan masalah di Indonesia. Hipertensi adalah suatu keadaan yang dialami oleh seseorang 
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terhadap peningkatan tekanan darah di atas normal secara konsisten dimana tekanan sistoliknya 

di atas 140 mmHg dan tekanan diastolistik di atas 90 mmHg (Fadli, 2018). Data  Organisasi 

kesehatan dunia WHO (World Health Organization) memperkirakan sebanyak 1,28 miliar orang 

dewasa berusia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita hipertensi,. WHO (World Health 

Organization) juga menyebutkan bahwa 46% orang dewasa dengan hipertensi tidak menyadari 

bahwa mereka memiliki kondisi tersebut, dan kurang dari separuh orang dewasa (42%) dengan 

hipertensi didiagnosis dan diobati. Hanya sekitar 1 dari 5 orang dewasa (21%) dengan hipertensi 

dapat mengendalikan tekanan darah yang dimiliki. Hipertensi merupakan penyebab utama 

kematian dini di seluruh dunia. Hal inilah yang mendasari WHO menetapkan salah satu target 

global penyakit tidak menular adalah menurunkan prevalensi hipertensi sebesar 33% antara 

tahun 2010 dan 2030 (World Health Organization, 2023). 

Prevalensi hipertensi di Indonesia berdasarkan data Riskesdas tahun 2018 penderita 

hipertensi di Indonesia sebesar 25,8% dan mengalami peningkatan menjadi 34,1%. Jumlah kasus 

hipertensi di Indonesia adalah sebanyak 63.309.620 jiwa dengan angka kematian akibat 

hipertensi sebanyak 427.218 kematian. Profil kesehatan Provinsi DKI Jakarta tahun 2020 

menyebutkan kasus penyakit tidak menular (PTM) tertinggi adalah kelompok penyakit jantung 

dan pembuluh darah, terutama pada kelompok hipertensi esensial, yaitu 797.966 (67,00%) dari 

total 943.204 kasus. Provinsi DKI Jakarta tahun 2020 , dilaporkan terdapat kasus hipertensi 

sebesar 30 % pada laki laki dan 40% pada prempuan di daerah Jakarta Timur (Profil Kesehatan 

Provinsi DKI Jakarta, 2020). Faktor-faktor yang mempengaruhi hipertensi terbagi menjadi dua 

kategori yaitu, faktor risiko yang dapat diubah dan yang tidak dapat diubah. Faktor risiko yang 

tidak dapat diubah untuk hipertensi yaitu faktor genetik, jenis kelamin, dan usia. Faktor risiko 

yang dapat diubah adalah stres, obesitas, pola makan dan kebiasaan merokok (Erwin Setiawan, 

Arina Nurfianti, 2018).  

Terapi relaksasi Benson merupakan terapi non-farmakologi yang diyakini pasien dapat 

mengurangi tekanan yang dirasakan atau meningkatkan kesejahteraan (Atmojo et al., 2019). 

Relaksasi Benson atau relaksasi religius adalah pengembangan dari respon relaksasi yang 

dikembangkan oleh Benson, yang dimana relaksasi ini merupakan gabungan antara relaksasi 

dengan keyakinan agama yang dianut. Terapi relaksasi Benson lebih mudah dilakukan bahkan 

dalam keadaan apapun dan tidak memiliki efek samping, padahal kita tahu bahwa pemberian 

obat-obatan dalam jangka panjang dapat menimbulkan efek samping yang dapat merugikan 

pengguna (Sahar, 2020). Dalam melakukan teknik relaksasi Benson dilakukan dengan sangat 

mudah dan dapat dilakukan dengan cara dibimbing atau dilakukan sendiri. Teknik ini 

menggunakan frase ritual yang berulang- ulang untuk memfokuskan dan mengalihkan perhatian. 

Relaksasi ini merupakan kombinasi dari relaksasi dan keyakinan (Sulistyaningsih & Melastuti, 

2020).  Lavender adalah salah satu minyak aromaterapi yang banyak digunakan saat ini, baik 

secara inhalasi (dihirup) ataupun dengan teknik pijatan. Lavender mengandung linalool yang 

memiliki efek menenangkan atau relaksasi (Dewi, 2020).  Aromaterapi lavender merupakan 

salah satu terapi non farmakologi yang akan meningkatkan gelombang-gelombang alfa didalam 

otak dan gelombang inilah yang membantu untuk merasa rileks (Husnul, 2020). 



640 
           Jurnal Antara Kebidanan Vol. 2 No. 4 Tahun 2019 

 

 

2. Metode  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan desain penelitian quasi 

experiment dengan rancangan one group design. Rancangan penelitian ini dilakukan pada 1 

kelompok. Dalam penelitian ini peneliti ingin menilai bagaimana Pengaruh Penerapan Relaksasi 

Benson dan Aroma Terapi Lavender Pada Pasien Hipertensi Untuk Menurunkan Tekanan Darah 

Di Posbindu Kampung Kapitan Jakarta Timur Tahun 2024. Penelitian ini  dilakukan di Posbindu 

Kampung Kapitan,Jakarta Timur. Dengan total responden sebanyak 37 orang.  Uji normalitas 

dilakukan sebelum data diolah berdasarkan model-model penelitian yang diajukan. Data yang 

baik dan layak untuk membuktikan model-model penelitian tersebut adalah data distribusi 

normal. Uji normalitas yang digunakan adalah uji Kolmogorov-Smirnov. Data dikatakan normal, 

apabila nilai signifikan lebih besar 0,05 pada (P>0,05). Sebaliknya, apabila nilai signifikan lebih 

kecil dari 0,05 pada (P<0,05) maka data dikatakan tidak normal. Analisis deskriptif univariat 

dalam penelitian ini akan dilakukan pada tiap variabel penelitian, meliputi karakteristik 

responden (pendidikan, usia, pengetahuan, pergaulan, dan agama). Sedangkan analisa bivariat 

dilakukan untuk mengetahui Pengaruh Penerapan Relaksasi Benson dan Aroma Terapi Lavender 

Pada Pasien Hipertensi Untuk Menurunkan Tekanan Darah Di Posbindu Kampung Kapitan 

Jakarta Timur Tahun 2024. Data  yang  telah  diperoleh  dilakukan uji  normalitas  data, pada  

penelitian  ini  menggunakan  uji Shapirowilk. Uji Shapiro-wilk dikatakan  sebaran data  normal  

jika p value> 0,05 . Sedangkan  uji Independen  T-test untuk mengetahui  perbedaan setelah 

perlakuan pada kelompok eksperimen yang diberikan terapi relaksasi bensor dan aroma terapi 

lavender pada pasien hipertensi dengan syarat distribusi  data  normal. 

 

3. Hasil 

  

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

No Usia Frekuensi (n) Percentase (%) 

1 >45 tahun 22 59.4 

2 <45 tahun 15 40.6 

 Total 37 100 

Berdasarkan hasil penelitian dari 37 responden yang dilakukan penelitian terbanyak pada 

responden yang berusia >45 tahun yaitu sebanyak 22 responden (59,4%), Sedangkan responden 

yang berusia < 45 tahun yaitu sebanyak 15 responden ( 40,6%). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

No Jenis Kelamin Frekuensi (n) Percentase (%) 

1 Laki-Laki 20 54.0 

2 Perempuan 17 46.0 

 Total 37 100 
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Berdasarkan hasil penelitian dari 37 responden yang dilakukan penelitian terbanyak pada 

responden yang berjenis kelamin Laki-laki  yaitu sebanyak 20 responden (54%), sedangkan 

responden berjenis kelamin perempuan sebanyak 17 responden (46,0%). 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Sebelum Diberikan Intervensi 

No Tekanan Darah Frekuensi (n) Percentase (%) 

1 Sistolik <140, Diastolik <90 1 2.7 

2 Sistolik >140, Diastolik >90 36 97.3 

 Total 37 100 

Berdasarkan hasil penelitian dari 37 responden dengan hipertensi sebelum diberikan 

intervensi kombinasi teknik benson dan aromaterapi Lavender terbanyak pada responden dengan 

tekanan darah  yang tidak menurun (sistolik >140, diastiolik >90 mmhg) yaitu sebanyak 36 

responden (97,3%). 

 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Sesudah Diberikan Intervensi 

No Tekanan Darah Frekuensi (n) Percentase (%) 

1 Sistolik <140, Diastolik <90 37 100 

2 Sistolik >140, Diastolik >90 0 0 

 Total 37 100 

Berdasarkan hasil penelitian dari 37 responden dengan hipertensi sebelum diberikan 

intervensi kombinasi teknik benson dan aromaterapi Lavender seluruh responden mengalami 

tekanan darah  menurun (sistolik <140, diastiolik <90 mmhg) yaitu sebanyak 37 (100%). 

 

Tabel 5. Uji Normalitas Responden Sebelum dan Sesudah Diberikan Intervensi Relaksasi 

Benson dan Aromaterapi Lavender 

No Tekanan Darah Mean Standart 

Deviation 

Kolmogrov-

Smirnov 

Signifikan 

Symp 

1 Pretest 0.336 4.711 0.445 0.647 

2 Posttest 0.502 7.504 0.256 0.787 

Berdasarkan hasil uji normalitas Tekanan Darah responden pada penelitian ini didapatkan 

hasil Signifikan Symp yaitu > 0,05 maka dinyatakn nilai residual dalam penelitian ini 

berdistribusi Normal. 

 

Tabel 6. Uji Paired T-Test Tekanan Darah Responden Sebelum dan Sesudah Diberikan 

Intervensi  

No Tekanan Darah Mean N Standart 

Deviation 

Kolmogrov-

Smirnov 

Signifikan 

Symp 

1 Pretest 1.14  

37 

 

0.462 

 

23.854 

0.009 

2 Posttest 29.5 

Berdasarkan hasil penelitian analisis bivariat dengan paired T-test dengan jumlah sampel 

37 responden (N=37) didapatkan data bahwa T-Hitung (23,854) > T-tabel (0,462) dan nilai 

p.Valuenya (0,009) < nilai alpha (0,05) yang berarti ada perbedaan pada teknan darah responden 
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yang menderita hipertensi  sebelum dan sesudah diberikan teknik benson dan aroma terapi 

lavender. 

 

4. Pembahasan 

Gambaran Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Di Posbindu Kampung Kapitan 

Jakarta Timur Tahun 2019 

Berdasarkan hasil penelitian. dari 37 responden yang dilakukan penelitian terbanyak pada 

responden yang berusia >45 tahun yaitu sebanyak 22 responden (59,4%). Salah satu faktor risiko 

yang tidak dapat dimodifikasi untuk kejadian hipertensi adalah peningkatan usia, sehingga ketika 

seseorang bertambahnya usia dengan hipertensi memiliki risiko lebih tinggi untuk kejadian 

penyakit jantung, stroke, dan gagal ginjal. berdasarkan teori yang ada Faktor usia sangat 

berpengaruh terhadap hipertensi karena dengan bertambahnya umur maka semakin tinggi 

mendapat risiko hipertensi. Insiden hipertensi makin meningkat dengan meningkatnya usia 

terutama diatas 45 tahun. Hal ini sering disebabkan oleh perubahan alamiah di dalam tubuh yang 

mempengaruhi jantung, pembuluh darah dan hormon (Nurlaeli, 2021). Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan Oktafiani (2023) dimana dalam penelitiannya Kejadian 

Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas. Sungai Bungkal Kota Sungai Penuh Tahun 2023 

terbanyak dengan rata-rata usia diatas 45 tahun. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Febri (2020) tentang Pengaruh Kombinasi 

Relaksasi Benson Dan Aromaterapi Melati Terhadap tekanan darah Pada Lansia Di Desa 

Randusari Surakarta dari hasil penelitiannya menunjukkan distribusi frekuensi usia diketahui 

bahwa mayoritas responden berdasarkan usia adalah perempuan lanjut >45 tahun yaitu usia 60-

74 tahun sebanyak 35 responden (83,3%). terlihat dari karakteristik usia Responden didapatkan 

rata-rata usia lanjut 60-74 tahun dan lanjut usia tua 75-90 tahun. Penelitan oleh Asa Diah (2024) 

tentang Analisis Pengaruh Kombinasi Relaksasi Benson Dan Aromaterapi Terhadap Tekanan 

Darah Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas Magelang Tengah menunjukan hasil  

dan dalam penelitian ini juga menunjukan rata-rata penderita hipertensi yaitu responden berusida 

diatas 50 tahun. 

Faktor usia sangat berpengaruh terhadap hipertensi karena dengan bertambahnya umur 

maka semakin tinggi mendapat risiko hipertensi. Insiden hipertensi makin meningkat dengan 

meningkatnya usia. Ini sering disebabkan oleh perubahan alamiah di dalam tubuh yang 

mempengaruhi jantung, pembuluh darah dan hormone (Kartika, 2021). Faktor-faktor yang 

mempengaruhi hipertensi terbagi menjadi dua kategori yaitu, faktor risiko yang dapat diubah dan 

yang tidak dapat diubah. Faktor risiko yang tidak dapat diubah untuk hipertensi yaitu faktor 

genetik, jenis kelamin, dan usia. Faktor risiko yang dapat diubah adalah stres, obesitas, pola 

makan dan kebiasaan merokok (Erwin Setiawan, Arina Nurfianti, 2018). Hipertensi juga salah 

satu faktor risiko utama pada penyakit kardiovaskular. Jika tidak obati dengan baik, hipertensi 

dapat menyebabkan stroke, infark miokard, gagal jantung, demensia, gagal ginjal, dan gangguan 

penglihatan (Mayasari et al., 2019). Aktifitas seseorang di atas 45 tahun, terutama diperkotaan, 

menyebabkan kurangnya aktifitas fisik. Aktifitas fisik yang kurang yang dibarengi dengan pola 
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makan yang tidak sehat, menyebabkan terjadinya penumpukan lemak, meningkatnya kadar LDL, 

asam urat dan Trigliserida yang pada akhirnya juga mengakibatkan terjadinya plak dalam 

pembuluh darah, menyempitnya pembuluh darah akibat plak yang disertai tidak elastisnya 

pembuluh darah darah akibat pertambahan usia, semakin memudahkan terjadinya kondisi 

hipertensi pada pria. Menurut pendapat peneliti beradasrkan hasil tersebut maka untuk seseorang 

yang mulai memasuki usia lansia dianjurkan untuk lebih memperhatikan kesehatannya dengan 

menerapkan perilaku hidup sehat dan sering mengkonsultasikan kondisi kesehatannya dengan 

tenaga kesehatan.  

 

Gambaran Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin Di Posbindu Kampung 

Kapitan Jakarta Timur Tahun 2024 

Hasil  karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin terbanyak pada responden yang 

berjenis kelamin Laki-laki  yaitu sebanyak 20 responden (54%). berdasarkan teori yang ada Jenis 

kelamin juga sangat erat kaitannya terhadap terjadinya hipertensi dimana pada masa muda dan 

paruh baya lebih tinggi penyakit hipertensi pada laki-laki dari pada wanita lebih tinggi, ketika 

bertambahnya usia pembuluh darah kaku maka tekanan darah akan meningkat. laki-laki lebih 

rentan terkena hipertensi, hal itu disebabkan karena masalah hormonal (Rika, 2021). Kementrian 

Kesehatan (Kemenkes) pada tahun 2019 mengatakan Pria mempunyai risiko 2 sampai 3 kali 

lebih banyak mengalami peningkatan tekanan darah sistolik dibanding wanita,  

Penelitan oleh Asa Diah (2024) tentang Analisis Pengaruh Kombinasi Relaksasi Benson 

Dan Aromaterapi Terhadap Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas 

Magelang Tengah menunjukan hasil laki-laki lebih mendominasi menderita hiperrtensi di 

wilayah penelitian yaitu sebanyak 64% dikarenakan laki-laki dengan kebiasaan masalalunya 

terutama seperti merokok, pola makan yang tidak sehat, sehingga bisa menyebabkan terjadinya 

hipertensi, Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Oktafiani (2023) dimana 

dalam penelitiannya Kejadian Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas. Sungai Bungkal Kota 

Sungai Penuh Tahun 2023 terbanyak yaitu terjadi pada kalangan masyarakat dengan jenis 

kelamin laki-laki yaitu sebanyak 37 responden (68%). 

Menurut pendapat peneliti salah satu faktor risiko hipertensi yang terkait jenis kelamin 

laki-laki yang banyak terkena hipertensi adalah stress. Stress pada laki-laki di usia ini 

diakibatkan oleh antara lain status ekonomi, beban pekerjaan, mood depresi, cemas berlebihan 

dan pola kepribadian individu. Secara ilmiah sering dibuktikan bahwa merokok aktif maupun 

pasif meningkatkan risiko terjadinya penyakit kardiovskular. Merokok akan mengaktifkan 

kaskade aktivasi radikal bebas atau zat oksidan yang terkandung dalam rokok. Merokok dapat 

meningkatkan respon inflamasi yakni dengan menginduksi vasomotor, mengakibatkan disfungsi 

endothelium, proliferasi otot polos, platelet dan disfungsi trombohemostatik yang berujung pada 

akselerasi proses aterosklerosis. Nikotin berperan sebagai agonis adrenergik. Efek 

kardiovaskular dari nikotin antara lain stimulasi sistem saraf simpatik, meningkatnya pelepasan 

katekolamin, meningkatnya tekanan darah sistolik dan peningkatan denyut jantung. 
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Distribusi Frekuensi Tekanan Darah Responden Sebelum dan Sesudah Diberikan 

Relaksasi Benson dan Aroma Terapi Bunga Lavender Di Posbindu Kampung Kapitan 

Jakarta Timur Tahun 2024  

Berdasarkan hasil penelitian dari 37 responden dengan hipertensi sebelum diberikan 

intervensi kombinasi teknik benson dan aromaterapi Lavender seluruh responden mengalami 

tekanan darah  menurun (sistolik <140, diastiolik <90 mmhg) yaitu sebanyak 37 (100%), 

kemudian dari 37 responden dengan hipertensi sebelum diberikan intervensi kombinasi teknik 

benson dan aromaterapi Lavender terbanyak pada responden dengan tekanan darah  yang tidak 

menurun (sistolik >140, diastiolik >90 mmhg) yaitu sebanyak 36 responden (97,3%). Penelitian 

ini sejalan dengan penelitian Rika (2021) yang didapakan data sebelum (pre-test) pemberian 

relaksasi Benson rata-rata tekanan darah pada kelompok intervensi adalah 151,38/95,75 mmHg 

dengan standar deviasi 5,73/3,00 mmHg. Tekanan darah minimum sistolik adalah 142 mmHg, 

maksimum 162 mmHg dan tekanan diastolik minimum 90 mmHg, maksimum 100 mmHg. 

sesudah pemberian relaksasi Benson ratarata tekanan darah pada kelompok intervensi adalah 

141,13/89,94 mmHg dengan standar deviasi 4,76/4,49 mmHg. Tekanan darah minimum sistolik 

adalah 130 mmHg, maksimum 147 mmHg dan tekanan diastolik minimum 80 mmHg, 

maksimum 97 mmHg. 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian oleh Atmojo, et al., (2019) tentang Pengaruh 

Relaksasi Benson Terhadap Tekanan Darah pada Pasien Hipertensi dilakukan menggunakan 

rancangan pre experimental design one-group pretest-posttest dengan jumlah sampel sebanyak 

30 orang menunjukkan bahwa rentang tekanan darah sistolik pasien hipertensi sebelum diberikan 

relaksasi benson adalah 120- 139 mmHg dan rentang tekanan darah diastoliknya adalah sebesar 

80 - 89 mmHg. Sedangkan rata-rata tekanan darah sistolik pasien hipertensi sesudah diberikan 

relaksasi benson adalah sebesar 149.93 mmHg dan rata-rata tekanan darah diastoliknya adalah 

sebesar 89,33 mmHg. Penurunan tekanan darah sistolik berada pada rentang 0.56 - 1.93 mmHg 

dan diastolik berada pada rentang 5.16 – 0.94 mmHg. 

Hipertensi adalah terjadinya peningkatan tekanan darah secara abnormal secara terus 

menerus pada beberapa kali pemeriksaan tekanan darah. Hipertensi dapat didefinisikan sebagai 

tekanan darah tinggi persisten dengan tekanan sistoliknya di atas 140 mmHg dan tekanan 

diastolic di atas 90 mmHg (Rika, 2021). Penyebab terjadinya peningkatan hipertensi dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti faktor risiko yang dapat dikendalikan dan faktor yang 

tidak dapat dikenalikan. Faktor risiko hipertensi yang dapat dikendalikan yaitu asupan tinggi 

natrium, asupan rendah kalium, rendah kalsium, rendah magnesium, obesitas, alkohol, perilaku 

merokok, dan resistensi insulin. Sedangkan faktor risiko yang tidak dapat dikendalikan 

mencakup faktor genetik, riwayat keluarga, usia, dan ras (LeMone, Burke, & Bauldoff, 2016).  

Sebagai pengobatan alternatif Kombinasi terapi relaksasi benson dan aromaterapi 

lavender memeliki kesamaan dalam mekanisme kerjanya di lihat dari cara kerja teknik relaksasi 

benson ini yaitu berfokus pada kata ataupun kalimat tertentu yang diucapkan berulang kali 

dengan ritme teratur yang disertai dengan sikap pasrah kepada Tuhan Yang Maha Esa sambil 

menarik nafas dalam. Sedangkan Aromaterapi lavender yang bekerja dengan mempengaruhi 
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fisik dan juga emosi. Manfaat pemberian aromaterapi lavender juga dapat menurunkan 

kecemasan, tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, stress, serta meningkatkan produksi hormon 

melatonin dan serotonin Berdasarkan uraian di atas dapat dijelaskan bahwa rata-rata tekanan 

darah penderita hipertensi pada hasil penelitian ini, baik pada kelompok intervensi berada diatas 

ambang batas normal atau termasuk dalam dalam kategori tinggi. Peningkatan tekanan darah 

pada responden dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor. Jika dilihat karakteristik dapat kita 

ketahui bahwa rata-rata usia responden adalah >45 tahun dengan jenis kelamin antara laki-laki 

dan perempuan relatif sama. 

 

Pengaruh Penerapan Relaksasi Benson dan Aroma Terapi Bunga Lavender Pada Pasien 

Hipertensi Untuk Menurunkan Tekanan Darah Di Posbindu Kampung Kapitan Jakarta 

Timur Tahun 2024 

Berdasarkan hasil Analisis Bivariat dengan paired T-test dengan jumlah sampel 37 

responden (N=37) didapatkan data bahwa T-Hitung (23,854) > T-tabel (0,462) dan nilai 

p.Valuenya (0,009) < nilai alpha (0,05) yang berarti ada perbedaan pada teknan darah responden 

yang menderita hipertensi  sebelum dan sesudah diberikan teknik benson dan aroma terapi 

lavender. Hasil ini sejalan dengan penelitian Joni Setiawan (2023) Hasil penelitian didapatkan 

tekanan darah penderita hipertensi pre test responden dalam kategori garde 1 ringan 33,3%, 

grade 2 sedang 56,7%, dan grade 3 berat 10,0%. Hasil tingkat penderita diabetes melitus tipe 2 

post test dalam kategori baik 83,7% dan cukup 16,3%. Hasil uji Wilcoxon didapatkan p value 

0,000. ada pengaruh kombinasi terapi relaksasi benson dan aromaterapi lavender terhadap 

penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Madurejo Pangkalan 

Bun Kalimantan Tengah. 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Hidayatul Hasni, 2022) 

bahwa terdapat perbedaan nilai berdasarkan rata-rata tekanan darah sistolik sebelum dilakukan 

terapi relaksasi benson pada lansia dengan hipertensi adalah 161,00 mmHg dan rata-rata tekanan 

darah sistole setelah dilakukan terapi relaksasi benson pada lansia dengan hipertensi adalah 

152,00 mmHg. Hasil uji statistik didapatkan nilai p value=0,000 maka dapat ditarik kesimpulan 

ada pengaruh terapi relaksasi benson karena p <0.05. Salah satu penelitian terkait relaksasi 

Benson yaitu dilakukan oleh (Atmojo et al., 2019) tentang efektifitas terapi relaksasi Benson 

terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi didapatkan hasil adanya perubahan tekanan 

darah pada pasien setelah dilakukan terapi dan diperkuat oleh penelitian (Yulendasari & 

Djamaludin, 2021) tentang pengaruh pemberian teknik relaksasi Benson terhadap tekanan darah 

pada penderita hipertensi didapatkan kesimpulan adanya pengaruh terapi relaksasi Benson 

terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi. Terapi relaksasi Benson merupakan bentuk 

terapi yang melibatkan unsur keyakinan agama, dengan tujuan untuk mencapai relaksasi otot dan 

fokus perhatian pada satu objek atau frasa yang diulang-ulang sebagai ritus, sehingga 

menghilangkan gangguan pikiran. Terapi relaksasi Benson dapat membantu mengurangi 

hipertensi (Pebrina et al., 2020). 
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Terapi relaksasi Benson merupakan terapi non-farmakologi yang diyakini pasien dapat 

mengurangi tekanan yang dirasakan atau meningkatkan kesejahteraan (Atmojo et al., 2019). 

Relaksasi Benson atau relaksasi religius adalah pengembangan dari respon relaksasi yang 

dikembangkan oleh Benson, yang dimana relaksasi ini merupakan gabungan antara relaksasi 

dengan keyakinan agama yang dianut. Relaksasi Benson adalah pengembangan dari metode 

respons relaksasi pernapasan yang menggabungkan faktor keyakinan pasien, yang dapat 

menciptakan lingkungan internal yang dapat membantu pasien mencapai kesehatan dan 

kesejahteraan yang lebih baik. Terapi relaksasi Benson lebih mudah dilakukan bahkan dalam 

keadaan apapun dan tidak memiliki efek samping, padahal kita tahu bahwa pemberian obat-

obatan dalam jangka panjang dapat menimbulkan efek samping yang dapat merugikan pengguna 

(Sahar, 2020). Dalam melakukan teknik relaksasi Benson dilakukan dengan sangat mudah dan 

dapat dilakukan dengan cara dibimbing atau dilakukan sendiri. Teknik ini menggunakan frase 

ritual yang berulang- ulang untuk memfokuskan dan mengalihkan perhatian. Relaksasi ini 

merupakan kombinasi dari relaksasi dan keyakinan (Sulistyaningsih & Melastuti, 2020).Salah 

satu terapi non farmakologis yang dapat digunakan untuk menurunkan tekanan darah pada 

hipertensi adalah Penerapan Aromaterapy Lavender. Lavender adalah salah satu minyak 

aromaterapi yang banyak digunakan saat ini, baik secara inhalasi (dihirup) ataupun dengan 

teknik pijatan. Lavender mengandung linalool yang memiliki efek menenangkan atau relaksasi 

(Dewi, 2020).  Aromaterapi lavender merupakan salah satu terapi non farmakologi yang akan 

meningkatkan gelombang-gelombang alfa didalam otak dan gelombang inilah yang membantu 

untuk merasa rileks (Husnul, 2020). 

Menurut pendapat peneliti Berdasarkan uraian hasil penelitian dapat dijelaskan bahwa 

relaksasi Benson dan aromaterapi lavender terbuktif efektif terhadap penurunan tekanan darah 

penderita hipertensi. Sebelum pemberian relaksasi Benson dan aromaterapi lavender, rata-rata 

tekanan darah responden relatif tinggi. Hal ini dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor 

diantaranya adalah usia, jenis kelamin ataupun faktor gaya hidup dimana pada hasil penelitian 

rata-rata usia responden berada pada usia risiko tinggi terhadap terjadinya hipertensi. Tekanan 

darah tinggi terbanyak disebabkan oleh faktor penyempitan pembuluh darah yang dapat 

diakibatkan oleh penumpukan lipid, glukosa darah dan aktifitas hormonal seperti epinefrin dan 

norepinefrin. Benson relaksasi bekerja pada sistem hormonal dengan cara menurunkan aktifitas 

epinefrin dan norepinefrin yang dapat dipicu oleh adanya stress yang berlebihan. 

 

5. Kesimpulan 

Karakteristik responden berdasarkan usia terbanyak pada responden yang  berusia >45 

tahun sebanyak 22 responden Sedangkan responden yang berusia < 45 tahun yaitu sebanyak 15 

responden. Karakteristik responden berdasarkan Jenis Kelamin terbanyak pada responden yang  

berjenis kelamin laki-laki  sebanyak  20 responden sedangkan responden berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 17 responden. Berdasarkan hasil penelitian dengan paired T-test dengan 

jumlah sampel 37 responden (N=37) didapatkan data nilai Mean pre-test  sebesar 1,14 dengan 

standar deviasi 4,711, sedangkan mean post-test  sebesar 2,95 dengan standar deviasi sebesar 
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7,504, kemudian didapatkan bahwa T-Hitung (23,854) > T-tabel (0,462) dan nilai p.Valuenya 

(0,009) < nilai alpha (0,05) yang berarti ada perbedaan yang signifikan pada teknan darah 

responden yang menderita hipertensi  sebelum dan sesudah diberikan teknik benson dan aroma 

terapi lavender. 
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