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Hipertensi merupakan penyakit kronis yang banyak dialami oleh lanjut usia
dan menjadi salah satu faktor risiko utama penyakit kardiovaskular. Selain
menyebabkan komplikasi fisik, hipertensi juga berdampak terhadap kondisi
psikologis berupa stres yang dapat memperburuk kontrol tekanan darah. Salah
satu intervensi nonfarmakologis yang mudah diterapkan untuk mengurangi
stres adalah Relaksasi Benson. Edukasi mengenai teknik tersebut diharapkan
mampu meningkatkan pengetahuan serta keterampilan penderita hipertensi
dalam mengendalikan stres secara mandiri. Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman penderita hipertensi
mengenai pencegahan stres melalui penerapan Relaksasi Benson di GBI
Sahabat Kediri. Kegiatan dilaksanakan menggunakan pendekatan edukatif
melalui ceramah, diskusi interaktif, demonstrasi Relaksasi Benson, dan
praktik mandiri. Sebanyak 22 jemaat penderita hipertensi mengikuti kegiatan.
Evaluasi dilakukan menggunakan kuesioner tingkat pemahaman setelah
pemberian edukasi serta observasi kemampuan peserta dalam mempraktikkan
teknik Relaksasi Benson.Sebagian besar peserta berjenis kelamin perempuan
(54,54%) dan berusia lebih dari 60 tahun (90,90%). Setelah pelaksanaan
edukasi, sebanyak 18 peserta (81,81%) memiliki tingkat pemahaman yang
baik mengenai pencegahan stres pada hipertensi melalui Relaksasi Benson, 3
peserta (13,63%) memiliki pemahaman sedang, dan hanya 1 peserta (4,54%)
memiliki pemahaman kurang. Peserta juga mampu mempraktikkan teknik
Relaksasi Benson secara mandiri dengan pendampingan fasilitator. Edukasi
kesehatan yang disertai demonstrasi Relaksasi Benson efektif meningkatkan
pemahaman masyarakat mengenai pencegahan stres pada penderita hipertensi.
Kegiatan serupa perlu dilakukan secara berkelanjutan sebagai bagian dari
upaya promotif dan preventif dalam pengendalian hipertensi di masyarakat.
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LATAR BELAKANG

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang hingga saat ini masih
menjadi permasalahan kesehatan masyarakat di seluruh dunia. Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO) melaporkan bahwa sekitar 1,28 miliar orang dewasa usia 30—79 tahun hidup dengan
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hipertensi, dan hampir dua pertiga di antaranya berada di negara berpenghasilan rendah dan
menengah. Hipertensi menjadi penyebab utama kematian dini akibat meningkatnya risiko
penyakit jantung koroner, stroke, gagal ginjal, serta berbagai komplikasi kardiovaskular
lainnya. Di Indonesia, prevalensi hipertensi terus mengalami peningkatan seiring
bertambahnya usia penduduk, terutama pada kelompok lanjut usia.

Selain menimbulkan dampak fisiologis, hipertensi juga memberikan pengaruh
terhadap kondisi psikologis penderita. Individu dengan hipertensi sering mengalami stres
akibat perubahan kondisi kesehatan, keterbatasan aktivitas, ketergantungan terhadap terapi
jangka panjang, maupun kekhawatiran terhadap komplikasi penyakit. Aktivasi sistem saraf
simpatis akibat stres akan meningkatkan pelepasan hormon katekolamin sehingga
menyebabkan vasokonstriksi, peningkatan denyut jantung, dan peningkatan tekanan darah.
Kondisi tersebut membentuk suatu siklus yang saling memperburuk antara hipertensi dan
stres sehingga memerlukan penanganan secara komprehensif.

Pendekatan nonfarmakologis menjadi salah satu strategi penting dalam pengendalian
hipertensi. Selain modifikasi gaya hidup, teknik relaksasi terbukti mampu menurunkan
aktivitas sistem saraf simpatis, memperbaiki keseimbangan sistem saraf otonom, serta
meningkatkan rasa nyaman pada penderita hipertensi. Salah satu teknik yang banyak
direkomendasikan adalah Relaksasi Benson, yaitu teknik relaksasi yang mengombinasikan
pernapasan dalam, fokus perhatian, dan unsur spiritual atau keyakinan individu sehingga
menghasilkan relaxation response. Teknik ini relatif mudah dipelajari, tidak membutuhkan
alat khusus, aman dilakukan oleh lansia, serta dapat dipraktikkan secara mandiri di rumah.

GBI Sahabat Kediri secara rutin melaksanakan kegiatan pelayanan kesehatan bagi
jemaat lanjut usia, meliputi pemeriksaan tekanan darah, pemeriksaan kadar gula darah,
kolesterol, serta asam urat. Berdasarkan hasil observasi awal dan anamnesis, ditemukan
bahwa sebagian besar jemaat lansia mengalami hipertensi disertai keluhan nyeri kepala,
kesemutan, kram pada ekstremitas, dan keluhan psikologis berupa kecemasan maupun stres.
Meskipun kegiatan pemeriksaan kesehatan telah dilakukan secara berkala, edukasi mengenai
pengelolaan stres sebagai bagian dari pengendalian hipertensi masih sangat terbatas. Kondisi
tersebut menunjukkan perlunya intervensi edukatif yang tidak hanya meningkatkan
pengetahuan peserta, tetapi juga membekali mereka dengan keterampilan praktis yang dapat
diterapkan secara mandiri.

Sebagai institusi pendidikan kesehatan, STIKES RS Baptis Kediri memiliki peran
dalam melaksanakan pengabdian kepada masyarakat melalui kegiatan promotif dan preventif
berbasis bukti (evidence-based practice). Edukasi mengenai pencegahan stres melalui
Relaksasi Benson dipilih sebagai bentuk intervensi karena sederhana, mudah diterapkan,
memiliki biaya rendah, dan telah banyak dilaporkan memberikan manfaat terhadap
penurunan stres, kecemasan, serta membantu pengendalian tekanan darah pada penderita
hipertensi.

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan pemahaman penderita hipertensi mengenai pencegahan stres melalui
penerapan Relaksasi Benson, sehingga peserta mampu menerapkan teknik tersebut secara
mandiri sebagai bagian dari upaya meningkatkan kualitas hidup dan pengendalian hipertensi.
Evaluasi keberhasilan kegiatan dilakukan melalui pengukuran tingkat pemahaman peserta
setelah pemberian edukasi dan demonstrasi teknik Relaksasi Benson. Data menunjukkan
bahwa sebagian besar peserta memiliki pemahaman yang baik setelah mengikuti kegiatan,
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yang mengindikasikan bahwa edukasi kesehatan berbasis demonstrasi merupakan
pendekatan yang efektif dalam meningkatkan kapasitas masyarakat untuk mengelola
hipertensi secara mandiri.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan partisipatif-
edukatif (participatory education) dengan tujuan meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan penderita hipertensi dalam mencegah stres melalui penerapan Relaksasi
Benson. Kegiatan dilaksanakan pada bulan Maret—April 2026 di GBI Sahabat Kota Kediri
dengan sasaran jemaat yang menderita hipertensi. Peserta kegiatan berjumlah 22 orang yang
dipilih berdasarkan kriteria mengalami hipertensi, bersedia mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan, serta mampu berkomunikasi dengan baik. Mayoritas peserta merupakan lanjut usia
yang secara rutin mengikuti kegiatan pelayanan kesehatan di GBI Sahabat. Pelaksanaan
kegiatan diawali dengan koordinasi bersama pengurus gereja untuk menentukan waktu
pelaksanaan, identifikasi peserta, serta penyusunan media edukasi berupa leaflet dan booklet.
Selanjutnya dilakukan pemeriksaan kesehatan sederhana, penyampaian materi mengenai
hipertensi, hubungan hipertensi dengan stres, faktor risiko, komplikasi, serta pentingnya
pengelolaan stres melalui pendekatan nonfarmakologis. Metode penyampaian materi
menggunakan kombinasi ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, dan praktik langsung
Relaksasi Benson. Demonstrasi dilakukan oleh tim pengabdi dengan memperagakan tahapan
Relaksasi Benson mulai dari pengaturan posisi tubuh yang nyaman, teknik pernapasan
dalam, pemusatan perhatian pada kata atau kalimat yang diyakini peserta sesuai
keyakinannya, hingga mempertahankan kondisi relaks selama kurang lebih 10—15 menit.
Setelah demonstrasi, seluruh peserta diminta mempraktikkan teknik tersebut secara mandiri
dengan pendampingan tim. Evaluasi kegiatan dilakukan pada akhir sesi melalui pengukuran
tingkat pemahaman menggunakan kuesioner yang disusun berdasarkan materi edukasi.
Selain itu dilakukan observasi terhadap kemampuan peserta dalam mempraktikkan Relaksasi
Benson secara mandiri. Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif menggunakan
distribusi frekuensi dan persentase untuk menggambarkan karakteristik peserta serta tingkat
pemahaman setelah kegiatan edukasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Karakteristik Peserta
Sebanyak 22 peserta mengikuti seluruh rangkaian kegiatan pengabdian kepada
masyarakat. Karakteristik peserta berdasarkan jenis kelamin dan usia disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%)
Laki-laki 10 45,45
Perempuan 12 54,54
Total 22 100

Berdasarkan hasil diatas didapatkan bahwa paling banyak responden memiliki jenis
kelamin perempuan sebanyak 12 responden (54,54 %).
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Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur

Kompetensi Frekuensi Persentase (%)
<8th 1 4,54
8-9th 20 90,90
>9 th 1 4,54
Total 22 100

Berdasarkan hasil diatas didapatkan bahwa paling banyak responden memiliki Usia
8 — 9 th yaitu sebanyak 20 responden (90,90%).

Tabel 3 Karakteristik Responden berdasarkan Pemahaman Edukasi Pencegahan Stress Pada Penderita
Hipertensi Dengan Relaksasi Benson Pada Penderita Hipertensi di GBI Sahabat Kediri

Perilaku Adiksi Frekuensi Persentase (%)
Baik 18 81,81
Sedang 3 13,63
Kurang 1 4.53
Total 22 100

Berdasarkan hasil diatas didapatkan bahwa paling banyak pemahaman responden
terkait Edukasi Pencegahan Stress Pada Penderita Hipertensi Dengan Relaksasi Benson Pada
Penderita Hipertensi di GBI Sahabat Kediri yang baik yaitu sebanyak 18 responden (81,81%).

PEMBAHASAN

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi kesehatan disertai demonstrasi Relaksasi
Benson mampu meningkatkan pemahaman peserta mengenai pencegahan stres pada penderita
hipertensi. Sebanyak 81,81% peserta memiliki tingkat pemahaman yang baik setelah
mengikuti kegiatan. Temuan ini menunjukkan bahwa metode edukasi yang mengombinasikan
ceramah, diskusi, dan demonstrasi praktik lebih efektif dibandingkan penyampaian informasi
secara satu arah karena peserta memperoleh kesempatan untuk memahami konsep sekaligus
mempraktikkannya secara langsung.

Karakteristik peserta yang didominasi oleh kelompok usia lebih dari 60 tahun sejalan
dengan meningkatnya prevalensi hipertensi pada populasi lanjut usia. Proses penuaan
menyebabkan penurunan elastisitas pembuluh darah, peningkatan resistensi perifer, serta
perubahan fungsi endotel yang berkontribusi terhadap peningkatan tekanan darah. Selain
perubahan fisiologis, lansia juga lebih rentan mengalami stres akibat penurunan kondisi fisik,
penyakit kronis, keterbatasan aktivitas, maupun perubahan peran sosial. Kombinasi kondisi
tersebut menjadikan lansia sebagai kelompok yang memerlukan pendekatan promotif dan
preventif secara berkelanjutan. Dominasi peserta perempuan juga sesuai dengan berbagai
penelitian yang menunjukkan bahwa kejadian hipertensi meningkat pada perempuan
pascamenopause akibat penurunan hormon estrogen yang berperan menjaga elastisitas
pembuluh darah. Selain faktor biologis, perempuan lanjut usia umumnya lebih aktif mengikuti
kegiatan pelayanan kesehatan di masyarakat sehingga lebih mudah dijangkau melalui program
edukasi kesehatan. Peningkatan pemahaman peserta setelah kegiatan menunjukkan bahwa
pendidikan kesehatan merupakan salah satu strategi yang efektif dalam meningkatkan literasi
kesehatan masyarakat. Menurut teori promosi kesehatan, peningkatan pengetahuan merupakan
tahap awal terbentuknya perubahan sikap dan perilaku kesehatan. Individu yang memahami
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manfaat suatu intervensi akan memiliki motivasi lebih besar untuk menerapkannya secara
konsisten dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, keberhasilan peningkatan
pengetahuan diharapkan dapat mendorong peserta untuk melakukan Relaksasi Benson secara
rutin sebagai bagian dari pengelolaan hipertensi.

Relaksasi Benson merupakan teknik relaksasi sederhana yang menggabungkan
pernapasan dalam, pemusatan perhatian, serta unsur spiritual sesuai keyakinan individu.
Teknik ini bekerja dengan menurunkan aktivasi sistem saraf simpatis dan meningkatkan
aktivitas sistem parasimpatis sehingga terjadi penurunan denyut jantung, konsumsi oksigen,
frekuensi napas, serta ketegangan otot. Kondisi tersebut menghasilkan relaxation response
yang membantu mengurangi stres, meningkatkan rasa nyaman, serta berpotensi membantu
mengendalikan tekanan darah. Pada kegiatan ini peserta tidak hanya memperoleh materi
mengenai hipertensi, tetapi juga memperoleh pengalaman langsung dalam mempraktikkan
Relaksasi Benson. Pendekatan pembelajaran melalui demonstrasi memungkinkan peserta
mengamati, meniru, kemudian mempraktikkan keterampilan secara mandiri. Metode ini
sangat sesuai diterapkan pada kelompok lansia karena lebih mudah dipahami dibandingkan
penyampaian teori semata. Hasil observasi menunjukkan sebagian besar peserta mampu
mengikuti seluruh tahapan Relaksasi Benson secara benar setelah mendapatkan
pendampingan. Temuan kegiatan ini sejalan dengan berbagai penelitian yang melaporkan
bahwa Relaksasi Benson mampu menurunkan tingkat stres, kecemasan, serta tekanan darah
pada penderita hipertensi. Respons relaksasi yang dihasilkan dapat memperbaiki
keseimbangan sistem saraf otonom sehingga membantu mengurangi aktivasi hormonal yang
berkontribusi terhadap peningkatan tekanan darah. Selain manfaat fisiologis, teknik ini juga
memberikan efek psikologis berupa peningkatan ketenangan, rasa nyaman, dan kemampuan
individu dalam mengendalikan stres sehari-hari. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
memiliki beberapa kelebihan, yaitu menggunakan metode edukasi yang interaktif, melibatkan
praktik langsung, serta memanfaatkan pendekatan spiritual yang sesuai dengan karakteristik
peserta di lingkungan gereja sehingga meningkatkan penerimaan terhadap intervensi. Namun
demikian, kegiatan ini masih memiliki keterbatasan karena evaluasi dilakukan hanya pada
akhir kegiatan menggunakan analisis deskriptif tanpa pengukuran tingkat stres maupun
tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi. Oleh karena itu, kegiatan selanjutnya
disarankan menggunakan desain pretest—posttest dengan instrumen yang tervalidasi serta
melakukan tindak lanjut (fol/low-up) untuk menilai keberlanjutan praktik Relaksasi Benson dan
dampaknya terhadap pengendalian hipertensi.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa edukasi pencegahan stres pada
penderita hipertensi melalui penerapan Relaksasi Benson di GBI Sahabat Kediri berhasil
meningkatkan pemahaman peserta mengenai pengelolaan stres sebagai bagian dari
pengendalian hipertensi. Dari 22 peserta yang mengikuti kegiatan, sebagian besar merupakan
perempuan (54,55%) dan berusia di atas 60 tahun (90,90%). Setelah diberikan pendidikan
kesehatan dan demonstrasi Relaksasi Benson, sebanyak 81,81% peserta memiliki tingkat
pemahaman yang baik mengenai pencegahan stres pada penderita hipertensi.

Metode edukasi yang mengombinasikan ceramah, diskusi, demonstrasi, dan praktik
langsung terbukti mampu meningkatkan pengetahuan sekaligus keterampilan peserta dalam
mempraktikkan Relaksasi Benson secara mandiri. Pendekatan ini memberikan pengalaman
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belajar yang lebih efektif karena peserta tidak hanya menerima informasi, tetapi juga
memperoleh kesempatan untuk mengaplikasikan teknik relaksasi secara langsung.

Relaksasi Benson merupakan intervensi nonfarmakologis yang sederhana, mudah
dipelajari, aman diterapkan pada kelompok lanjut usia, serta berpotensi menjadi bagian dari
upaya promotif dan preventif dalam pengendalian hipertensi di masyarakat. Oleh karena itu,
kegiatan edukasi serupa perlu dilaksanakan secara berkelanjutan melalui kolaborasi antara
institusi pendidikan, tenaga kesehatan, dan komunitas sehingga dapat mendukung peningkatan
kualitas hidup penderita hipertensi.
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