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Abstrak

Dampak pandemi covid 19 menimbulkan stress baik fisik maupun psikologis khususnya bagi
penderita hipertensi. Kondisi stress pada penderita hipertensi dapat menyebabkan tekanan
darah tidak terkontrol. Hasil wawancara Ketua kelompok hipertensi Sehati diketahui bahwa
masalah yang dihadapi penderita saat pandemi ini adalah tekanan darah yang tidak
terkontrol sebagai dampak stress psikologis. Solusi yang ditawarkan meliputi pelatihan
manajemen stress psikologis nonfarmakologis, Pelatihan pengukuran tekanan darah dan
level stress, serta pelatihan hipnoterapi untuk pengendalian tekanan darah dan stress
psikologis pada penderita hipertensi. Hasil yang didapatkan antara lain 100% peserta dapat
menyebutkan metode non farmakologis untuk mengendalikan stress psikologis, 93,33%
peserta mampu menjelaskan  pengukuran stress  psikologis, 86,67% mampu
mendemonstrasikan penggunaan hipnoterapi untuk pengendalian stress, 100% peserta yang
mendemonstrasikan menunjukkan penuruan tingkat stress psikologis dari score 4-6 (stress
sedang) menjadi score 1-3 (stress ringan) serta menunjukkan penurunan tekanan darah.
Pelaksanan pelatihan efektif meningkatkan pengetahuan dan ketrampilan penderita
hipertensi dalam memanajemen stress psikologis

Kata-kata kunci : Hipertensi, stress psikologis, tekanan darah, hipnoterapi
Abstract

The impact of the COVID-19 pandemic causes both physical and psychological stress,
especially for people with hypertension. Stress conditions in patients with hypertension can
cause uncontrolled blood pressure. The results of the interview with the Chair of the Sehati
hypertension group revealed that the problem faced by sufferers during this pandemic was
uncontrolled blood pressure as a result of psychological stress. The solutions offered include
non-pharmacological psychological stress management training, training in measuring blood
pressure and stress levels, as well as hypnotherapy training for controlling blood pressure
and psychological stress in patients with hypertension. The results obtained included 100% of
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participants being able to mention non-pharmacological methods to control psychological
stress, 93.33% of participants being able to explain the measurement of psychological stress,
86.67% able to demonstrate the use of hypnotherapy for stress control, 100% of participants
who demonstrated a decrease in stress levels. psychologically from a score of 4-6 (moderate
stress) to a score of 1-3 (mild stress) and showed a decrease in blood pressure. The
implementation of training is effective in increasing the knowledge and skills of hypertension
sufferers in managing psychological stress

Key words : Hypertension, psychological stress, blood pressure, hypnotherapy

1. PENDAHULUAN

Prevalensi hipertensi di Indonesia meningkat setiap tahunnya. Berdasarkan Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2013 diketahui prevalensi hipertensi  25,8%,
sedangkan pada Riskesdas 2018 meningkat menjadi 34,1%. Data yang diperoleh dari
Dinas Kesehatan Kabupaten Banyumas tahun 2018, prevalensi hipertensi di Purwokerto
Timur tergolong tinggi dengan jumlah 2554 penderita.

Tekanan darah yang tidak terkontrol pada penderita Hipertensi dapat menyebabkan
komplikasi seperti penyakit jantung dan stroke (Haryono et al., 2016). Salah satu
penyebab tidak terkontrolnya tekanan darah adalah stress psikologis (Mucci et al., 2016;
Liu et al., 2017).

Kondisi pandemi Covid 19 tidak hanya membawa krisis kehidupan, tetapi juga
menimbulkan stress psikologis seperti ketegangan, kecemasan, ketakutan, dan
keputusasaan di antara populasi yang terkena dampak (Song, 2020). Pada saat
mengalami stres, arteri yang menyuplai fungsi-fungsi organ akan menyempit sehingga
akan meningkatkan tekanan darah (Yulianto et al., 2017). Stres menstimulasi sistem
saraf simpatis yang meningkatkan curah jantung dan vasokontriksi arteriol, yang pada
akhirnya meningkatkan tekanan darah. Stres juga merangsang kelenjar suprarenalis
untuk melepaskan hormon adrenalin yang memacu jantung berdenyut lebih cepat dan
kuat sehingga tekanan darah akan meningkat (Haryono et al., 2016).

Penelitian Erris dan Rahman (2016) juga menunjukkan bahwa penderita hipertensi
mengalami stres dikarenakan setiap mengalami permasalahan sering tidak bisa
mengontrol emosi dan amarah serta tidak memiliki kesadaran untuk mencari informasi
mengenai cara untuk mengatasi stres. Selain itu, responden juga tidak aktif melakukan
relaksasi diri untuk mengurangi stres dalam dirinya.

Mitra dalam pengabdian masyarakat berbasis riset ini adalah Kelompok Penderita

Hipertensi Sehati RW 1 Kelurahan Mersi Kecamatan Purwokerto Timur Kabupaten
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Banyumas. Hasil wawancara dengan ketua Kader Posyandu Lansia dan Ketua
Kelompok Hipertensi Sehati RW 1 Mersi diketahui bahwa kondisi pandemi covid 19
berdampak pada masyarakat di wilayahnya khusunya penderita hipertensi, penderita
hipertensi menunjukkan gejala stress ringan — sedang yang menyebabkan sebagian besar
(sekitar 80%) tekanan darahnya tidak terkontrol (tekanan darah lebih dari 140/90
mmHg). Beliau juga menyatakan bahwa kelompoknya belum mendapatkan informasi

tentang mengatasi stress psikologis tanpa obat.

2. OBJEKTIF
Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah meningkatkan pengetahuan mitra tentang
manajemen stress psikologis selain obat (non farmakologis), meningkatkan ketrampilan
mitra tentang pengukuran tekanan darah dan tingkat stress dan meningkatkan
ketrampilan mitra dalam pengendalian tekanan darah dan stress psikologis dengan

hipnoterapi.

3. METODE PELAKSANAAN
Pemecahan masalah bagi bagi mitra adalah melalui pelatihan bagi penderita
hipertensi yang meliputi:
1. Pelatihan manajemen stress psikologis non farmakologis
Materi yang diberikan dalam pelatihan ini meliputi pengertian, penyebab, tanda
dan gejala, pencegahan hipertensi, dan stress pada hipertensi serta manajemen stress
psikologis nonfarmakologis pada pasien hipertensi.
2. Pelatihan pengukuran tekanan darah dan tingkat stress
Pelatihan pengukuran tekanan darah menggunakan tensimeter digital yang
diharapkan hasil pengukuran valid dan mudah dilaksanakan oleh mitra untuk
memantau tekanan darahnya secara mandiri. Pelatihan pengukuran tingkat stress
menggunakan Subjective Units of Distress Scale (SUDS). Metode ini adalah metode
mudah dan sederhana yang diharapkan mudah dipahami oleh penderita hipertensi

Tabel 2. Pengukuran tingkat stress

Score Interpretasi
0 Tidak ada stres sama sekali, relaksasi secara menyeluruh
1 Stress ringan, Merasa sangat rileks dan nyaman
2 Stress ringan, Kondisi bersantai seperti sedang menikmati sesuatu
3 Memiliki tingkat stres ringan yang tidak mengganggu
4 Mild distress: memiliki rasa tegang, khawatir, takut, atau cemas yang kecil dan dapat
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ditoleransi

5 Mild-moderate distress: terasa tidak menyenangkan namun tidak menghasilkan gejala
fisiologis
6 Moderate distress: rasa takut, cemas, marah, khawatir yang tidak menyenangkan.
Namun, individu masih dapat berfungsi baik pada tahap ini
7 Moderate high distress: sulit berkonsentrasi, terasa cukup intens
8 High distress: rasa takut, cemas, khawatir tingkat tinggi. Tidak bisa ditoleransi secara
terus-menerus. Pemikiran pemecahan masalah terganggu
9 High-extreme distress: dimana proses berpikir telah terganggu
10 Extreme distress: panik teror ekstrim. Tingkat maksimal dari ketakutan, kecemasan,
dan kegelisahan
Keterangan:
0-3 :tingkat stres sangat rendah
4-5 : tingkat stres rendah
6-7 :tingkat stres sedang
8-9 : tingkat stres tinggi
10 : tingkat stres sangat tinggi

3. Pelatihan metode pengendalian tekanan darah dan stress psikologis menggunakan

hipnoterapi.

Metode hipnoterapi yang diajarkan adalah dengan menggunakan rekaman audio

dalam file mp.3 yang dapat diputar dengan mengggunakan mp.3 player maupun

handphone sehingga diharapkan mudah dipelajari oleh penderita hipertensi.

Partisipasi mitra dan rancangan evaluasi kegiatan sebagai berikut:

NO KEGIATAN PARTISIPASI MITRA METODE INDIKATOR
EVALUASI KEBERHASILAN
1 Pelatihan Mengkoordinir anggota Membandingkan nilai Kegiatan dikatan berhasil
Manajemen kelompok hipertensi, pre dan postest jika >80 peserta
Stress psikologis Menyediakan  tempat pelatihan mengalami peningkatan
non pelatihan, nilai test
farmakologis Mengikuti kegiatan
pada hipertensi secara aktif
2 Pelatihan Mendemonstrasikan Observasi saat mitra Kegiatan dikatakan
pengukuran pengukuran tekanan melakukan berhasil  jika  >80%
tekanan  darah daran dan tingkat stress  demonstrasi ulang peserta dapat
dan tingkat stress pengukuran  tekanan mendemonstraikan
darah dan tingkat pengukuran tekanan
stress darah dan level stress

dengan benar

3 Pelatihan metode
hipnoterapi
untuk mengatasi

stress psikologis

Mendemontrasikan

manajemen stress
psikologis dengan
hipnoterapi

Observasi saat peserta
melakukan
demonstrasi

manajemen stress

Kegiatan berhasil
>80%

mendemonstrasikan

jika
penderita dapat

tindakan dengan benar
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psikologis dengan serta >80% stress

hipnoterapi psikologis menurun

4. HASIL DAN DISKUSI
A. Karakteristik Peserta Pelatihan
Pelatihan diikuti 15 orang penderita hipertensi di Wilayah RW 1 Kelurahan
Mersi Kabupaten Banyumas. Karakteristik peserta pelatihan disajikan dalam tabel 4.1.
Tabel 4.1. Tabel Distribusi Frekuensi Penderita Hipertensi Peserta Pelatihan di RW
1 Kelurahan Mersi Kabupaten Banyumas

Karakteristik Jumlah %

Umur (Tahun)

<55 tahun 13 86,67

> 55 tahun 2 13,33
Jenis kelamin

Laki — laki 3 20,00

Perempuan 12 80,00
Tingkat Pendidikan

SD 11 73,33

SMP 1 6,67

SMA 3 20

B. Pengetahuan dan Ketrampilan Peserta
Berdasarkan evaluasi pelatihan, pengetahuan peserta  meningkat yang
ditunjukkan dengan:
1. 100% peserta dapat menyebutkan metode non farmakologis untuk
mengendalikan stress psikologis
2. 93,33% peserta mampu menjelaskan pengukuran stress psikologis
Hasil pengukuran ketrampilan peserta menunjukan 86,67% mampu
mendemonstrasikan penggunaan hipnoterapi untuk pengendalian stress. 100%
peserta yang mendemonstrasikan menunjukkan penuruan tingkat stress psikologis
dari score 4-6 (stress sedang) menjadi score 1-3 (stress ringan) serta menunjukkan

penurunan tekanan darah.
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Gambar 4.1 Peserta mendemonstrasikan pengunaan audiohipnoterapi untuk
pengendalian stress psikologis.

Salah satu resiko terjadinya peningkatan tekanan darah adalah faktor stress.
Hubungan antara stress dengan hipertensi, diduga melalui aktivasi saraf simpatis.
(saraf simpatis adalah saraf yang bekerja pada saat kita beraktivitas, saraf
parasimpatis adalah saraf yang bekerja pada saat kita tidak beraktivitas).
Peningkatan aktivitas saraf simpatis dapat meningkatkan tekanan darah secara
intermitten (tidak menentu). Apabila stress berkepanjangan, dapat mengakibatkan
tekanan darah menetap tinggi (Junaidi, 2010). Stress dapat menyebabkan hipertensi
karena dapat menstimulasi sistem syaraf untuk memproduksi hormon vasokonstriksi
sehingga dapat meningkatkan tekanan darah. Pekerjaan, lingkungan sosial dan
distress emosional dapat menyebabkan stress yang dapat mempengaruhi tekanan
darah (Kulkarni et al, 1998). Hipnoterapi memberikan pengaruh positif terhadap
stress. Sugesti yang diberikan pada hipnoterapi memberikan efek terapeutik terhadap
pasien. Hasil penelitian juga menyatakan bahwa penggunaan hipnoterapi efektif

untuk menurunkan stress (Alizamar, 2018).

5. KESIMPULAN

Pelatihan yang diberikan kepada kelompok penderita hipertensi efektif meningkatkan
pengetahuan dan ketrampilan peserta dalam memanajemen stress psikologis. Hipnoterapi
yang diajarkan dengan menggunakan rekaman dapat dilakukan sendiri oleh penderita
hipertensi untuk membantu menurunkan stress dan tekanan darah. Penderita hipertensi

hendaknya memantau tekanan darah secara teratur dan memanfaatkan metode yang diajarkan
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untuk pengendalian stress psikologis. Perlu adanya tindak lanjut pemantauan penderita

hipertensi dan media sebagai tempat sharing dan diskusi dengan penderita hipertensi.
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