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PERNYATAAN  

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi pengaruh progressive muscle 

relaxation dengan media audio visual terhadap penurunan tingkat stress pada 

penderita hipertensi di Puskesmas Lumbia-Lumbia adalah benar karya arahan dari 

pembimbing dan belum diajukan dalam bentuk apapun dalam perguruan tinggi 

manapun. Sumber informasi yang berasal atau dikutip dari karya yang diterbitkan 

dari penulis lain telah disebutkan dalam teks dan dicantumkan dalam daftar 

pustaka dibagian akhir skripsi. 

Dengan ini saya melimpahkan hak cipta skripsi saya kepada STIKes 
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ABSTRAK  

NOPDIN KAMAI. Pengaruh Progressive Muscle Relaxation (PMR) dengan Media 

Audio Visual terhadap Penurunan Tingkat Stres pada Penderita Hipertensi di Puskesmas 

Lumbi-Lumbia. Dibimbing oleh HASNIDAR dan AFRINA JANUARISTA.  

 

Hipertensi merupakan terjadinya peningkatan tekanan darah, yaitu tekanan darah sistolik 

≥ 140 mmHg dan tekanan diastolic ≥ 90 mmHg. Salah satu faktor yang dapat 

menyebabkan hipertensi adalah stress. Progressive Muscle Relaxation (PMR) merupakan 

terapi yang dapat memberikan kondisi relaks relaks pada tubuh sehingga dapat 

mengurangi stress. Tujuan penelitian ini untuk Menunjukkan Pengaruh Progressive 

Muscle Relaxation (PMR) dengan menggunakan media audio visual terhadap penurunan 

Tingkat stress pada penderita hipertensi di Puskesmas Lumbi-lumbia. Jenis penelitian ini 

adalah kuantitatif yang menggunakan desain pre-eksperimen yaitu rancangan pre-test dan 

post-test dalam satu kelompok (One Group Pre-Test Post-Test Design). Populasi dalam 

penelitian ini adalah semua penderita Hipertensi tahun 2019 yaitu 440 orang. Sampel 

berjumlah 15 orang, dengan teknik pengambilan sampel adalah purposive sampling. Hasil 

penelitian dianalisis menggunakan uji Wilcoxon sehingga diperoleh nilai mean rank 8,0 

dan nilai p 0,001 (p ≤ 0,05). Kesimpulan Ada pengaruh progressive muscle relaxation 

(PMR)  dengan media audio visual terhadap penurunan tingkat stress pada penderita 

hipertensi di Puskesmas Lumbi-lumbia. Diharapkan tehnik progressive muscle relaxation 

(PMR) dapat menjadi salah satu rekomendasi pengobatan non farmakologi dalam 

menurunkan tingkat stress pada penderita hipertensi. 

 

 

 

Kata Kunci : Progressive Muscle Relaxation, Stress, Hipertensi 
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ABSTRACT 

 

NOPDIN KAMAI. Influences of Progressive Muscle Relaxation (PMR) by Audio Visual 

Media Toward Decreasing Of Stress Level For Hypertension Patient In Lumbi Lumbia 

Public Health Center (PHC). Guided by  HASNIDAR and AFRINA JANUARISTA.  

 

Hypertension is high blood pressure level with systolic pressure ≥ 140 mmHg and 

dyastolic pressure ≥ 90 mmHg. Stress is one of predisposition factor of hypertension. 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) is therapy that provide the rilex condition of body 

in decreasing the stress. The aims of this research to show the influences of Progressive 

Muscle Relaxation (PMR) by Audio Visual Media toward decreasing of stress level for 

hypertension patient in Lumbi Lumbia Public Health Center (PHC). This is quantitative 

research by pre-experimental design with pre-test and post-test in one group (One Group 

Pre-Test Post-Test Design). Total of population about 440 of hypertension patients during 

2019. But sampling only 15 patients that taken by purposive sampling technique. The 

result analysed by Wilcoxon test and have mean rank value 8,0 and p value 0,001 (p ≤ 

0,05). Conclusion, have influences of Progressive Muscle Relaxation (PMR) by Audio 

Visual Media toward decreasing of stress level for hypertension patient in Lumbi Lumbia 

Public Health Center (PHC). Expected that the technique of progressive muscle 

relaxation (PMR) become one of recommendation in non pharmacological treatment in 

decreasing the stress level toward hypertension patient.  

 

Keyword : Progressive Muscle Relaxation, Stress, Hypertension 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kemajuan teknologi telah menyebabkan berubahnya gaya hidup 

dan sosial ekonomi di masyarakat baik itu di Negara berkembang ataupun  

di Negara maju. Perubahan ini banyak mengakibatkan transisi 

epidemiologi yang menjadi penyebab utama dari peningkatan angka 

kesakitan bahkan kematian yang merupakan akibat dari penyakit menular 

dan penyakit yang disebabkan oleh parasit yang menjadi penyakit tidak 

menular dan kronis. Penyakit kardiovaskular merupakan penyakit tidak 

menular yang mampu mempengaruhi angka kejadian kesakitan dan 

kematian. Satu diantara penyakit kardiovaskular yang banyak diderita 

adalah Hipertensi
1
. 

Diperkirakan Hampir 1 milyar orang yang ada diseluruh dunia 

menderita hipertensi. Bahkan di seluruh dunia, menganggap bahwa 

hipertensi adalah penyebab utama kematian dini. Pada tahun 2020 

diperkirakan bahwa yang akan menderita penyakit tekanan darah tinggi 

adalah orang dewasa dengan jumlah kurang lebih 1,56 miliyar orang. 

Tekanan darah tinggi atau Hipertensi dapat mengakibatkan kematian 

sekitar 8 miliyar orang yang ada di dunia setiap tahunnya dan dikawasan 

Asia Timur-Selatan hampir 1,5 juta orang setiap tahunnya. Dan 

diperkirakan di Asia Timur-Selatan sekitar sepertiga dari orang dewasa 

mengalami penyakit hipertensi
2
. 

Di Indonesia penyakit hipertensi terus meningkat dari tahun ke 

tahun, hal ini dibuktikan Berdasarkan hasil Survei Indikator Kesehatan 

Nasional (SIRKESNAS) tahun 2016 prevalensi hipertensi di Indonesia 

sebesar 32,4 % 
3
 sedangkan Prevalensi hipertensi pada tahun 2018 

berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk umur ≥18 tahun terjadi 

peningkatan yaitu sebesar 34,11 %
4
.
 

Kejadian penyakit hipertensi di Sulawesi Tengah terus mengalami 

peningkatan dari tahun 2015 sampai tahun 2018, pada tahun 2015 
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presentase kejadian hipertensi adalah 3,61 % 
5
, tahun 2016 menjadi 5,03 

%
6,

 tahun 2017 meningkat menjadi 27,8 % 
7
 dan Pada tahun 2018 

persentase penduduk yang mendapat pelayanan kesehatan Hipertensi 

untuk provinsi Sulawesi tengah usia ≥ 15 tahun adalah 47,4 %. Persentase 

Hipertensi tertinggi pada tahun 2018 adalah kabupaten Banggai 

Kepulauan. Kabupaten Banggai Kepulauan juga mengalami peningkatan 

prevalensi kejadian hipertensi. Pada tahun 2016 presentase kejadian 

hipertensi sebesar 0,09 %, tahun 2017 dari 3.347 yang mendapatkan 

pelayanan hipertensi sebesar 2.711 atau 78,9 %, dan pada pada  tahun 

2018 berdasarkan data dari Dinas Kesehatan Sulawesi Tengah, jumlah 

penduduk banggai yang menderita Hipertensi usia ≥ 15 sebanyak 1.749 

jiwa dan yang mendapatkan pelayanan kesehatan sebesar 1.749 jiwa 

dengan capaian 100 %
8
. 

Beberapa faktor yang dapat mengakibatkan kejadian penyakit 

hipertensi dapat dikategorikan menjadi dua faktor yaitu faktor yang tidak 

bisa dikontrol dan faktor yang bisa di kontrol. Yang dimaksud dengan 

faktor yang tidak bisa dikontrol adalah genetik, jenis kelamin dan umur. 

sedangkan yang dimaksud dengan faktor yang bisa dikontrol adalah stress, 

nutrisi dan obesitas
9
. Tingginya Hipertensi di Kabupaten Banggai 

Kepulauan berkaitan erat dengan pola hidup (life style) masyarakat yang 

cenderung kurang melakukan aktifitas fisik, mengonsumsi garam berlebih, 

diet rendah serat, obesitas, mengonsumsi alkohol, dyslipidemia dan stress
8
.  

Keadaan stress yang berat dapat menjadi penyebab kejadian 

penyakit hipertensi, baik itu dewasa muda maupun usia pertengahan dan 

lansia. Pengertian hipertensi menurut American Heart Association (AHA) 

adalah suatu kondisi akibat terjadinya peningkatan tekanan darah dalam 

waktu yang cukup  lama dengan tekanan darah sistolik ≥ 140 mmHg dan 

tekanan diastolic ≥ 90 mmHg. Hipertensi merupakan keadaan ketika 

tekanan darah lebih dari 140/90 mmHg menurut Joint National Committee 

(JNC) VII, tekanan darah pada orang dewasa (berusia lebih 18 tahun). 

Hipertensi atau yang sering disebut sebagai “The silent disease” karena 

penderita sering tidak mengetahui gejalanya atau gangguan yang sering 
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tidak disadari. Hipertensi juga merupakan penyebab penyakit degenerative 

karena biasanya semakin bertambahnya umur tekanan darah perlahan akan 

meningkat
10

. 

Hal ini menunjukan bahwa stress berpengaruh terhadap hipertensi. 

Penelitian yang dilakukan oleh Rusnoto, Hengki Hermawan (2017) 

dengan judul “ Hubungan   Stres   Kerja   dengan   Kejadian Hipertensi 

Pada Pekerja Pabrik Di Wilayah Kerja Puskesmas Kaliwungu” didapatkan 

hasil bahwa Stres kerja memiliki hubungan dengan kejadian Hipertensi 

pada pekerja buruh pabrik di wilayah kerja Puskesmas Kaliwungu Kudus 

2017 dengan hasil uji statistic kendall’s tau diperoleh hasil nilai  ρ value 

0,000 kurang dari nilai α 0,05, artinya Ha diterima
11

. Penelitian sejalan 

yang dilakukan oleh Reni Windarti (2018) dengan judul “ Hubungan  

Antara Tingkat Stres Dengan Kejadian Hipertensi Pada Lansia Di 

Posyandu Bodronoyo Kelurahan Ngegong Kecamatan Manguharjo Kota 

Madiun” didapatkan hasil bahwa terdapat hubungan antara tingkat stress  

dengan kejadian Hipertensi pada lansia di Posyandu Bodronoyo Kelurahan 

Ngegong Kecamatan Manguharjo Kota Madiun 2018 dengan hasil uji 

statistik  Spearman Rank di dapatkan nilai ρ value 0,000 kurang dari nilai 

α 0,05
12

. 

Berbagai upaya dilakukan agar tekanan darah tetap stabil atau 

normal. Upaya tersebut dapat dibedakan menjadi dua bagian terapi yaitu 

terapi farmakologis atau dengan kata lain terapi yang memanfaatkan 

berbagai jenis obat dan terapi non farmakologis yang merupakan terapi 

tanpa menggunakan obat, salah satunya adalah relaksasi otot progresif
7
. 

hasil penelitian yang dilakukan oleh Gaudensius Reginalis Leu (2016) 

dengan judul “Pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap penurunan 

Hipertensi pada lansia di Kelurahan Tlogomas Malang” didapatkan hasil 

bahwa relaksasi otot progresif terbukti dapat menurunkan tekanan darah 

pada lansia di Kelurahan Tlogomas Malang
13

. 

Teknik relaksasi merupakan suatu metode yang mudah untuk 

dilakukan agar mengurangi kondisi stress. Latihan relaksasi ini bertujuan 

untuk mendapatkan sebuah respon yang mampu mengatasi respon stress. 
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Apabila relaksasi berhasil, maka hipotalamus berusaha menyesuaikan dan 

menurunkan aktivitas system saraf simpatik dan parasimpatis sehingga 

menimbulkan perasaan santai dan tenang
14

.
 
Progressive Muscle Relaxation 

(PMR) adalah teknik yang mudah dilakukan oleh setiap orang yang terdiri 

dari dua jenis gerakan yaitu  memberikan tegangan pada otot-otot tertentu 

kemudian merelaksasikan kembali otot-otot tersebut sehingga dapat 

menghasilkan rasa relaks pada tubuh
14

. Media audio visual merupakan 

media yang mempunyai unsur suara dan gambar. Penerapan Progressive 

Muscle Relaxation (PMR) dengan menggunakan media audio visual dapat 

membuat seseorang lebih mudah memahami untuk mempraktekan secara 

mandiri terapi ini. 

Berdasarkan hasil data yang diperoleh di Puskesmas Lumbi-

lumbia, Kecamatan Buko Selatan, pada tanggal 23 Maret 2020 tentang 

jumlah penderita hipertensi dari bulan Januari 2019 sampai dengan 

Desember 2019 adalah berjumlah 440 orang. Berdasarkan hasil 

wawancara dengan dua orang penderita hipertensi tersebut yang 

merupakan ibu rumah tangga, mereka mengatakan pola hidup mereka 

sudah baik, jarang konsumsi garam berlebih, tidak merokok, hanya saja 

terlalu banyak memikirkan tentang kehidupan perekonomian keluarga, dan 

ada juga yang mengatakan bahwa kepala keluarga tidak memperdulikan 

setiap kurangnya kebutuhan yang ada. 

Penyakit hipertensi merupakan penyakit yang masih sering 

diabaikan. Banyak Penderita hipertensi tidak menyadari bahwa dirinya 

telah mengalami hipertensi. Sehingga ketika mereka mengalami gejala 

hipertensi sebagian dari mereka hanya membiarkan saja, dan ada juga 

yang membeli obat. Wilayah cakupan Puskesmas Lumbi-lumbia terdiri 

dari 12 desa, oleh karena itu untuk memastikan kesehatan masyarakat, 

petugas kesehatan melakukan pemeriksaan kesehatan secara langsung 

mengunjungi masyarakat dirumahnya. Penderita mengetahui kalau dirinya 

menderita hipertensi ketika petugas kesehatan dari Puskesmas datang 

dirumah dan memeriksa kondisi kesehatan mereka. 
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B. Rumusan Masalah 

Dari latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “Adakah pengaruh Progresive Muscle 

Relaxation (PMR) dengan menggunakan media audio visual terhadap 

penurunan tingkat stress pada penderita hipertensi dipuskesmas Lumbi-

lumbia ? 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan umum 

Menunjukkan Pengaruh Progressive Muscle Relaxation (PMR) dengan 

menggunakan media audio visual terhadap penurunan Tingkat stress 

pada penderita hipertensi di Puskesmas Lumbi-lumbia 

2. Tujuan khusus  

a. Membuktikan bagaimana tingkat stress sebelum dilakukan 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) pada penderita hipertensi di 

Puskesmas Lumbi-lumbia 

b. Membuktikan bagaimana tingkat stress sesudah dilakukan 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) pada penderita hipertensi di 

Puskesmas Lumbi-lumbia 

c. Membuktikan perbedaan Tingkat stress pada penderita hipertensi 

sebelum dan sesudah dilakukan Progressive Muscle Relaxation 

(PMR) terhadap  penurunan Tingkat stress pada penderita 

hipertensi di Puskesmas Lumbi-lumbia 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat bagi pendidikan STIKes Widya Nusantara  

Manfaat pendidikan keperawatan khususnya Ilmu Keperawatan 

STIKes Widya Nusantara dapat menambah bahan dalam bidang ilmu 

keperawatan khususnya yang berhubungan dengan informasi tentang 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) dengan menggunakan media 

audio visual terhadap penurunan tingkat stress pada penderita 

hipertensi di Puskesmas lumbi-lumbia. 
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2. Bagi Masyarakat 

Sebagai tambahan informasi serta tambahan pengetahuan untuk 

penelitian analisis Progressive Muscle Relaxation (PMR) dengan 

menggunakan media audio visual terhadap penurunan tingkat stress 

pada penderita hipertensi di Puskesmas Lumbi-lumbia 

3. Manfaat bagi Instansi 

Hasil penelitian ini dapat bermanfaat sebagai informasi kesehatan 

bagi Puskesmas Lumbi-lumbia terkait dengan pengaruh Progressive 

Muscle Relaxation (PMR) dengan menggunakan media audio visual 

terhadap penurunan Tingkat Stres pada penderita Hipertensi di 

Puskesmas Lumbi-lumbia. 
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