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ABSTRACT 

 
Hypertension is a condition where systolic blood pressure increases above the normal range, 

namely systolic 140 mmHg and diastolic blood pressure ≥ 90 mmHg. Sleep pattern disorders is 

one of the problems faced by hypertension sufferers, therefore the management of this disease 

focuses on efforts to overcome sleep pattern disorders. Progressive muscle relaxation is a non-

pharmacological intervention that nurses can carry out independently to reduce sleep pattern 

disturbances for patient who has hypertension. The aim of this case study is to describe nursing 

care implementing progressive muscle relaxation for client who has hypertension with sleep 

pattern disorders. The research method used was descriptive in the form of a case study. The 

subject used in this research was one respondent. Data were collected by interviews, observation 

and physical examination. The instruments used were the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

questionnaire, standard procedure operation of progressive muscle relaxation, 

sphygmomanometer and assessment format. The results of assessment showed that the client was 

able to control her sleep, she had good sleep, score of PSQI is 6, the problem of sleep patterns 

disorder was resolved. It is hoped that the community in the South Birobuli Sub-district can apply 

progressive muscle relaxation to overcome sleep pattern disorders, and it is also hoped to the 

entire community will pay more attention to their health. 

Keywords: Hypertension, Progressive Muscle Relaxation, Sleep Pattern Disorders 

 
 

ABSTRAK 

 

Hipertensi adalah suatu kondisi dimana tekanan darah sistolik meningkat di atas kisaran 

normal yaitu sistolik 140 mmHg dan tekanan darah diastolik ≥ 90 mmHg. Gangguan pola 

tidur merupakan salah satu masalah pada penderita hipertensi, maka penatalaksanaan 

penyakit ini berfokus pada upaya mengatasi gangguan pola tidur. Relaksasi otot progresif 

adalah intervensi nonfarmakologi yang dapat dilakukan perawat secara mandiri dalam 

menurunkan gangguan pola tidur pada pasien hipertensi. Tujuan studi kasus ini 

menggambarkan asuhan keperawatan implementasi relaksasi otot progresif pada klien 

hipertensi dengan masalah gangguan pola tidur. Metode penelitian yang digunakan 

adalah deskriptif dalam bentuk studi kasus. Subjek yang digunakan dalam penelitian ini 

sebanyak satu responden. Metode pengumpulan data yang dilakukan wawancara, 

observasi dan pemeriksaan fisik. Instrument yang digunakan kuesioner Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI), SOP relaksasi otot progresif, tensimeter, dan format pengkajian 

Hasil pengkajian didapatkan klien dapat mengontrol tidurnya, klien mengatakan tidur 

lebih nyenyak, skor PSQI 6 masalah gangguan pola tidur teratasi. Diharapkan 

masyarakat di Kelurahan Birobuli Selatan dapat menerapkan relaksasi otot progresif 

untuk mengatasi gangguan pola tidur, juga diharapkan seluruh masyarakat lebih 

memperhatikan kesehatannya. 

Kata Kunci: Hipertensi, Relaksasi Otot Progresif, Gangguan Pola Tidur
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PENDAHULUAN 

 

Hipertensi saat ini masih menjadi salah satu kondisi medis yang dialami 

oleh seluruh masyarakat, khususnya di Indonesia. Hipertensi adalah peningkatan 

tekanan darah sistolik ≥140 mmHg dan denyut diastolik ≥ 90 mmHg bila diperiksa 

sebanyak dua kali dengan rentang waktu 5 menit dalam keadaan tenang 

(Baharuddin, 2016). Faktor risiko seseorang terkena hipertensi antara lain latar 

belakang keluarga yang mengidap hipertensi, kebiasaan merokok, aktif bekerja, 

dan usia lanjut (Heriziana, 2017). 

Stres salah satu aspek komponen penyebab hipertensi. Pada individu dengan 

hipertensi, kondisi stress yang berkesinambungan akan mempengaruhi sifat 

istirahatnya, sebab ketika stres pada tubuh akan memproduksi zat kimia yang 

disebut kortisol. Tingkat hormon kortisol seseorang akan mencapai puncak antara 

pukul 8.00 hingga 9.00 pada pagi hari, pukul 12.00 hingga 13.00 pada sore hari, dan 

pukul 17.30 hingga 18.30 pada sore hari. (Harfiantoko dan Kurnia, 2013). Zat kimia 

ini dihasilkan oleh organ adrenal, yang kemampuannya membantu mengarahkan 

denyut nadi tubuh dan sistem kekebalan tubuh ketika diserang, baik secara fisik 

maupun mental. Nilai kortisol yang melampaui ambang batas akan mengakibatkan 

gangguan istirahat pada seseorang, karena menekan dihasilkannya melatonin, zat 

kimia yang mengontrol ritme sirkadian dan menyebabkan kualitas istirahat yang 

buruk pada penderita hipertensi (Cipolla-Neto dan Do Amaral, 2018). 

Sebagaimana dikemukakan oleh Utomo dan Hasneli (2015) pengobatan 

hipertensi terdiri dari pengobatan farmakologis dan non farmakologis. Pengobatan 

farmakologis merupakan pengobatan antihipertensi, sedangkan pengobatan non-

farmakologis terdiri dari berhenti merokok, menurunkan berat badan berlebihan, 

aktivitas fisik, mengurangi asupan garam, memperbanyak konsumsi buah dan sayur 

serta relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif adalah prosedur relaksasi 

yang menggabungkan aktivitas pernapasan mendalam dan serangkaian kontraksi 

dan relaksasi otot yang sangat mudah dan fungsional karena gerakannya sederhana 

dan dapat dilakukan kapan pun dan di mana pun. Beberapa hal yang menarik dari 

strategi relaksasi otot yang terus berkembang ini adalah mengurangi ketegangan 

otot, ketegangan, nyeri leher, migrain, nyeri punggung, denyut nadi, laju 

pernapasan, laju metabolisme, menurunkan laju detak jantung, menurunkan tekanan 

darah sistolik dan diastolik serta menguranginya. tekanan pada lansia, mengurangi 

kegelisahan dan kesedihan dengan meningkatkan pengendalian diri (Akhriansyah, 

2019). 

 

METODE 

 

Metode memakai rancangan deskriptif studi kasus.  Subyek yang digunakan 

dalam pemeriksaan ini adalah salah satu responden dengan kriteria ekslusi adalah 

klien yang mengalami hambatan fisik/cedera. Beraneka ragam informasi 

disampaikan melalui wawancara, observasi dan pemeriksaan fisik. Instrumen yang 

digunakan adalah survei Pittsburgh Rest Quality Record (PSQI), SOP relaksasi otot 

progresif, sphygmomanometer, dan format penilaian. Tidakan yang dilakukan adalah 

relaksasi otot progresif selama 5 hari.
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Studi kasus ini diawali dengan informasi yang diperoleh dari Ny.N sedikit 

susah untuk kembali beristirahat, klien mengatakan ia sering mengonsumsi kopi di 

awal siang dan malam, klien mengatakan ia menggerutu karena kesulitan tertidur. 

3-4 hari sebelumnya klien mengatakan merasa tegang dan kencang pada bagian 

leher dan bahu serta badan terasa tidak bertenaga, klien mengatakan sudah lama 

mengalami hipertensi (± lama sekali) namun klien tidak teratur periksa ke PKM atau 

temui dokter spesialis. Hasil pengkajian akhir menunjukkan bahwa klien terlihat 

lemah, terdapat ketidakjelasan pada daerah kantung mata, wajah klien tampak lesu, 

klien tampak menguap, Fungsi tubuh yang penting: tekanan darah: 140/100mmHg 

. Hasil estimasi PSQI mendapat skor 13 (kualitas istirahat kurang baik). Informasi 

ini menunjukkan adanya kesesuaian dengan hipotesis yang dikemukakan oleh 

Aspiani (2016) bahwa klien dengan masalah pola istirahat menggerutu karena sulit 

tertidur, merengek karena sering terbangun dan mengeluh sulit untuk istirahat. 

Berdasarkan hasil pemeriksaan Indrawati (2018), dari 10 orang lanjut usia, 4 orang 

menyatakan istirahatnya terganggu karena penyakit hipertensinya,  Menurut hasil 

penelitian Indrawati (2018) yang mengatakan dari 10 lansia 4 orang diantaranya 

menyatakan tidurnya terganggu karena hipertensi yang dialami, 4 orang 

menyatakan tidurnya terganggu karena banyak pikiran (stress) dan 2 orang lainnya 

merasa cemas dan khawatir dengan kondisinya sehingga lansia sering terbangun 

pada malam hari, sulit kembali untuk tidur dan sulit untuk memulai tidur. 

 Berdasarkan hasil analisa dari kasus tersebut, diagnosa keperawatan yang 

ditetapkan pada Ny.N menurut Standar Diagnosa Keperawatan Indonesia 2016 yaitu 

gangguan pola tidur berhubungan dengan kurang kontrol tidur. Menurut penulis 

gangguan pola tidur yang dialami oleh klien disebabkan oleh kecemasan dan 

hipertensi yang dialami sehingga klien tidak dapat memenuhi kebutuhan tidurnya 7 

jam dan juga karena usia klien yang telah memasuki lanjut usia (63 tahun), dimana 

pada masa lanjut usia terjadi penurunan kualitas tidur. Asumsi penulis ditunjang 

dengan konsep teori yang disampaikan oleh Amalia Senja (2019) yaitu kebutuhan 

tidur juga akan berkurang seiring bertambahnya usia. Pada usia muda, persyaratan 

tidur bisa mencapai 8 jam, pada usia 60 tahun kebutuhan istirahat adalah sekitar 7 

jam, dan 6 jam pada usia diatas 80 tahun.  

Menurut Harfiantoko dan Kurnia (2013) hipertensi disebabkan oleh 

berbagai faktor, salah satunya stres. pada penderita hipertensi keadaan stres yang 

terus-menerus akan mempengaruhi kualitas tidurnya, karena ketika mereka stress 

tubuh akan memproduksi hormon yang disebut kortisol, kadar hormon kortisol 

seseorang akan memuncak antara pukul 8.00 hingga 9.00 pagi, 12.00 hingga pukul 

13.00 siang dan pukul 17.30 hingga 18.30 sore. Nilai kortisol yang melampaui 

ambang batas akan mengakibatkan gangguan istirahat pada seseorang, karena 

menekan dihasilkannya melatonin, zat kimia yang mengontrol ritme sirkadian dan 

menyebabkan kualitas istirahat yang buruk pada penderita hipertensi (Cipolla-Neto 

& Do Amaral, 2018). 

Pelaksanaan relaksasi otot progesif direncanakan bersama klien selama 5 

hari dengan perlakuan sebanyak 3 kali dan rentang waktu untuk setiap perlakuan 

yaitu 15 menit diperoleh hasil PSQI dengan skor 6. Hal ini sejalan dengan hasil 

penelitian yang telah dilakukan oleh Herlina (2019) mengatakan terapi relaksasi otot 

progresif dilakukan selama kurang lebih 15-20 menit, satu kali sehari secara teratur 

selama 5 hari efektif untuk mengatasi gangguan pola tidur dan hasil penelitian yang 

telah dilakukan Putri (2019) mengatakan terapi relaksasi otot progresif yang 

dilakukan selama 4 minggu dengan waktu pemberiaan 10-15 menit efektif untuk 

mengatasi gangguan pola tidur. 
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KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Terapi relaksasi otot progresif dapat mengatasi gangguan pola tidur, serta 

kualitas dan kuantitas tidur pada klien terpenuhi. Diharapkan asuhan keperawatan 

implementasi relaksasi otot progresif dapat diterapkan dalam kegiatan asuhan 

keperawatan pada masyarakat. 
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