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RELAKSASI AUTOGENIK PADA 
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B. Nama Penulis 

Adi Setiawan 

C. Abstrak 

Hipertensi merupakan masalah 

kesehatan yang sering terjadi pada 

lansia akibat perubahan fisiologis dan 

gaya hidup. Salah satu terapi 

nonfarmakologis yang dapat 

digunakan adalah relaksasi 

autogenik. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui perbedaan tekanan 

darah sebelum dan sesudah relaksasi 

autogenik pada lansia hipertensi. 

Penelitian ini menggunakan desain 

kuantitatif dengan metode pre-

eksperimental one group pretest-

posttest. Sampel sebanyak 30 lansia 

hipertensi dipilih menggunakan 

teknik proportional random sampling. 

Intervensi relaksasi autogenik 

diberikan selama 3 hari berturut-turut 

selama 15 menit. Analisis data 

menggunakan uji t-test. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 

penurunan tekanan darah setelah 

intervensi. Rata-rata tekanan darah 

sistolik menurun dari 154,5 mmHg 

menjadi 138,93 mmHg dan diastolik 

dari 94,3 mmHg menjadi 86 mmHg. 

Hasil uji statistik menunjukkan 

terdapat perbedaan signifikan (p < 

0,05). 

Simpulan: Relaksasi autogenik 

efektif menurunkan tekanan darah 

pada lansia hipertensi dan dapat 

digunakan sebagai terapi 

nonfarmakologis pendamping. 

D. Kata Kunci 

hipertensi, lansia, relaksasi 

autogenik, tekanan darah 

E. Pendahuluan 

Hipertensi merupakan salah satu 

penyakit tidak menular yang 

prevalensinya terus meningkat, 

terutama pada kelompok lansia. 

Peningkatan usia menyebabkan 

perubahan fisiologis seperti 

penurunan elastisitas pembuluh darah 

yang berdampak pada peningkatan 

tekanan darah. Selain itu, faktor gaya 

hidup seperti pola makan tidak sehat, 

kurang aktivitas fisik, dan stres turut 

berkontribusi terhadap kejadian 

hipertensi. 

Hipertensi yang tidak terkontrol 

dapat menyebabkan komplikasi 

serius seperti stroke, penyakit 

jantung, dan gagal ginjal. Oleh 

karena itu, diperlukan 

penatalaksanaan yang tepat, tidak 

hanya secara farmakologis tetapi juga 

nonfarmakologis. Salah satu 

intervensi nonfarmakologis yang 

dapat dilakukan adalah relaksasi 

autogenik. 

Relaksasi autogenik merupakan 

teknik relaksasi yang menggunakan 

sugesti diri untuk menciptakan 

kondisi rileks sehingga dapat 

menurunkan aktivitas sistem saraf 

simpatis. Teknik ini dapat membantu 

menurunkan tekanan darah, denyut 

jantung, dan meningkatkan rasa 

nyaman. 

Berdasarkan fenomena di lapangan, 

lansia hipertensi di Puskesmas 

Bandar 1 umumnya hanya 



mengandalkan terapi obat dan belum 

menerapkan terapi relaksasi. Oleh 

karena itu, penelitian ini dilakukan 

untuk mengetahui efektivitas 

relaksasi autogenik terhadap tekanan 

darah pada lansia hipertensi. 

F. Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain 

pre-eksperimental dengan pendekatan 

one group pretest-posttest. Penelitian 

dilakukan di wilayah kerja 

Puskesmas Bandar 1. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

lansia hipertensi sebanyak 149 orang, 

dengan sampel 30 responden yang 

dipilih menggunakan teknik 

proportional random sampling. 

Intervensi berupa relaksasi autogenik 

diberikan selama 3 hari berturut-turut 

dengan durasi 15 menit setiap sesi. 

Tekanan darah diukur sebelum dan 

sesudah intervensi menggunakan 

tensimeter digital. 

Analisis data dilakukan 

menggunakan uji t-test untuk 

mengetahui perbedaan tekanan darah 

sebelum dan sesudah intervensi. 

G. Hasil Dan Pembahasan 

Hasil: 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 

penurunan tekanan darah setelah 

dilakukan relaksasi autogenik: 

Sistolik: 154,5 mmHg → 138,93 

mmHg  

Diastolik: 94,3 mmHg → 86 mmHg  

Hasil uji statistik: p < 0,05  

Pembahasan: 

Penurunan tekanan darah terjadi 

karena relaksasi autogenik mampu 

menurunkan aktivitas sistem saraf 

simpatis dan meningkatkan aktivitas 

parasimpatis. Kondisi ini 

menyebabkan vasodilatasi pembuluh 

darah dan penurunan denyut jantung 

sehingga tekanan darah menurun. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian sebelumnya yang 

menyatakan bahwa relaksasi 

autogenik efektif dalam menurunkan 

tekanan darah pada lansia. Selain itu, 

teknik ini mudah dilakukan, tidak 

membutuhkan alat khusus, dan aman 

bagi lansia. 

H. Simpulan Dan Saran 

Simpulan 

Relaksasi autogenik berpengaruh 

signifikan terhadap penurunan 

tekanan darah pada lansia hipertensi. 

Saran 

Relaksasi autogenik dapat diterapkan 

sebagai terapi nonfarmakologis 

dalam pelayanan kesehatan, 

khususnya bagi lansia hipertensi. 
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