
Jurnal Berkawan: Berita Kesehatan Penambah Wawasan 
Jurnal Pengabdian Masyarakat FIK UMS 
Vol. 3, No. 2, Mei 2026, hlm. 78-84  
E-ISSN: 3046-7979 
Homepage: https://journals2.ums.ac.id/index.php/berkawan 

 

   Jurnal Berkawan, Vol. 3, No. 2, Mei 2026 78 

PENINGKATAN PENGETAHUAN MASYARAKAT TENTANG MANAJEMEN 
HIPERTENSI MELALUI LATIHAN SLOW DEEP BREATHING  

 
Dzakiya Dienna Karimah1*, Salsabila Saufia Aura Sadin1, Afinda Krisdeana Octafiani1, Luthfi Maulana 

Ibrahim2, Hanifah Eka Ningtyas4, Ghina Attila Setrya Maharani3, Siti Mulyati3, Hanifa Nurmajid4, Bagas 
Haidir Sakti2, Halimah Muhtar2, Indah Dewi Nurjanah4, Khayla Febriannisa3, Wahyuni Wahyuni5, Beti 

Kristinawati6 

  
1,5Prodi Fisiotherapi/Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Surakarta 

2Prodi Kesehatan Masyarakat /Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Surakarta 
3Prodi Ilmu Gizi/Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Surakarta 

4,6Prodi Keperawatan/Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Surakarta 
*Email: j1202220211@student.ums.ac.id 

 

Abstrak 

Hipertensi merupakan salah satu penyakit tidak menular yang banyak dijumpai di masyarakat dan berisiko 
menimbulkan komplikasi serius apabila tidak ditangani dengan baik. Salah satu metode non-farmakologis yang efektif 
untuk menurunkan tekanan darah adalah (slow deep breathing). Namun, edukasi dan praktik teknik ini masih terbatas di 
tingkat masyarakat. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat 
mengenai teknik slow deep breathing sebagai upaya pengendalian hipertensi. Metode yang digunakan adalah edukasi dan 
pelatihan secara langsung kepada masyarakat di Desa Manang, Kecamatan Grogol, Kabupaten Sukoharjo. Evaluasi 
dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test terhadap peserta. Hasil kegiatan menunjukkan 
peningkatan signifikan pada pemahaman peserta, dengan peningkatan persentase jawaban benar pada post-test 
dibandingkan pre-test. Peserta juga menunjukkan antusiasme tinggi selama sesi diskusi dan praktik. Kegiatan ini 
berhasil meningkatkan literasi kesehatan masyarakat terkait manajemen hipertensi dan mendorong kebiasaan mandiri 
yang berkelanjutan dalam praktik slow deep breathing. Kesimpulan dari kegiatan ini menunjukkan bahwa edukasi 
partisipatif berbasis komunitas efektif untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan dalam pengelolaan 
hipertensi. Disarankan agar kegiatan serupa dilakukan secara berkala dan melibatkan kader kesehatan setempat guna 
menjaga keberlanjutan program. 
 
Kata Kunci: Edukasi Kesehatan; Hipertensi; Intervensi Non-Farmakologis; Slow deep breathing; Pengabdian 
Masyarakat 
 

Abstract 

Hypertension is a non-communicable disease that is commonly found in the community and has the risk of causing serious complications if 
not treated properly. One of the effective non-pharmacological methods to lower blood pressure is (slow deep breathing). However, education 
and practice of this technique is still limited at the community level. This community service activity aims to increase community knowledge 
about slow deep breathing techniques as an effort to control hypertension. The method used is education and training directly to the community 
in Manang Village, Grogol District, Sukoharjo Regency. Evaluation was carried out by comparing the results of the pre-test and post-test 
of the participants. The results of the activity showed a significant increase in participants' understanding, with an increase in the percentage 
of correct answers in the post-test compared to the pre-test. Participants also showed high enthusiasm during discussion and practice sessions. 
This activity succeeded in improving public health literacy related to hypertension management and encouraging sustainable independent 
habits in slow deep breathing practice. The conclusion of this activity shows that community-based participatory education is effective for 
improving knowledge and skills in hypertension management. It is recommended that similar activities be carried out periodically and involve 
local health cadres to maintain program sustainability. 
 
Keywords: Health Education; Hypertension; Non-Pharmacological Intervention; Slow Deep Breathing; Community Service 

 
PENDAHULUAN  

Hipertensi tetap menjadi masalah 

kesehatan yang signifikan di Asia Tenggara, 

terutama di kalangan penduduk lanjut usia. Tren 

terbaru menunjukkan peningkatan prevalensi 

hipertensi, dengan sekitar 1 dari 3 individu 

terkena di Asia, sedikit lebih rendah dari rata-

rata global 40% (1). Di Indonesia, khususnya di 

daerah perkotaan, hipertensi merupakan salah 

satu masalah kesehatan yang paling umum. Di 

salah satu puskesmas bahkan sampai mencatat 

peningkatan kasus hipertensi dari 13.249 pada 
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tahun 2021 menjadi 13.822 pada tahun 2022 (2). 

Meskipun tidak memiliki gejala, hipertensi 

memiliki risiko komplikasi yang berbahaya 

seperti stroke, gagal ginjal, dan penyakit jantung, 

yang dikenal sebagai "silent killer" (3). Kondisi ini 

biasanya diperburuk oleh gaya hidup gaya hidup 

modern, kurangnya aktivitas fisik, dan konsumsi 

makanan yang tinggi natrium dan lemak jenuh, 

yang umumnya ditemukan pada populasi usia 

produktif di daerah tersebut (2). Prevalensi 

hipertensi secara global juga menunjukkan 

peningkatan signifikan. Berdasarkan riset 

terbaru, jumlah penderita hipertensi di dunia 

telah meningkat dari 650 juta menjadi 1,28 

miliar dalam 30 tahun terakhir, setengah dari 

mereka tidak menyadari bahwa mereka 

menderita hipertensi (3). Di Indonesia, 

Riskesdas mencatat prevalensi hipertensi 

mencapai 34,1% pada tahun 2018, naik dari 

27,8% pada tahun 2013. Jenis penyakit ini paling 

umum ditemukan di Jawa Tengah dan 

Kalimantan Selatan, termasuk Kota Semarang 

(4). Sebagai alternatif pengobatan non-

farmakologis, latihan pernapasan dalam dan 

lambat (slow deep breathing) dapat menurunkan 

tekanan darah sistolik hingga 54,22 mmHg dan 

diastolik hingga 17 mmHg (3). Metode ini 

sangat mendukung pengobatan hipertensi 

preventif dan holistik. 

Slow Deep Breathing Exercise, ditandai dengan 

inhalasi dan pernafasan yang berkepanjangan, 

meningkatkan aktivitas parasimpatis sambil 

menghambat respons simpatis, menyebabkan 

vasodilatasi dan penurunan denyut jantung 

(4,5). Secara fisiologis, proses ini melibatkan 

aktivasi aferen paru yang beradaptasi lambat 

yang memodulasi jaringan otonom pusat, 

mempromosikan resonansi barorefleks dan 

meningkatkan variabilitas detak jantung (6). 

Penelitian telah menunjukkan bahwa latihan 

pernapasan dalam yang lambat secara teratur 

dapat menyebabkan penurunan yang signifikan 

pada tekanan darah sistolik dan diastolik, 

terutama pada individu hipertensi (7). Dengan 

demikian, pernapasan dalam yang lambat 

berfungsi sebagai intervensi non-farmakologis 

yang efektif untuk mengelola hipertensi dan 

mengurangi respons kardiovaskular terkait 

stress (5). 

Permasalahan utama yang dihadapi, dalam 

hal ini merupakan masyarakat kurangnya 

edukasi dan praktik penerapan terapi 

pernapasan sebagai bagian dari manajemen 

hipertensi. Meskipun terapi ini terbukti 

menurunkan tekanan darah dan meningkatkan 

tonus parasimpatik, penerapannya di masyarakat 

masih sangat terbatas (8,9). Pada tingkat 

pelayanan primer, identifikasi masalah 

menunjukkan bahwa pendidikan kesehatan 

berbasis terapi pernapasan lambat belum 

menjadi prioritas dalam program promotif dan 

preventif. Kegiatan ini menawarkan solusi 

dengan memberikan pelatihan dan 

pendampingan tentang penerapan teknik 

pernapasan dalam lambat yang dapat dilakukan 

secara mandiri oleh masyarakat. Tujuan dari 

program ini adalah untuk menghasilkan 

kebiasaan baru yang sehat dan berkelanjutan. 

Meningkatnya pengetahuan dan 

keterampilan masyarakat dalam mengendalikan 

tekanan darah melalui latihan pernapasan adalah 

tujuan dari program ini. Metode intervensi non-

farmakologis yang berbasis komunitas juga 

diharapkan akan mengurangi hipertensi secara 

bertahap. Memberdayakan masyarakat untuk 

mengelola hipertensi secara mandiri dan 

mencegah komplikasi lebih lanjut adalah tujuan 

utama inisiatif pengabdian ini. Kegiatan ini tidak 

hanya menguntungkan individu tetapi juga 

membantu sistem kesehatan masyarakat dengan 

mengurangi beban penyakit tidak menular (10). 

Secara khusus, kegiatan ini bertujuan untuk 

memperkenalkan dan membiasakan masyarakat 

melakukan teknik slow deep breathing sebagai 
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metode pengendalian tekanan darah yang 

murah, aman, dan mudah dilakukan secara 

mandiri di rumah. 

 

METODE PELAKSANAAN 

PENGABDIAN  

Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan 

pada Senin, 9 Juni 2025 berupa penyuluhan 

kesehatan terkait hipertensi dan manajemen 

hipertensi melalui slow deep breathing exercise di 

Desa Manang, Kecamatan Grogol yang diikuti 

16 orang yang bertempat di Masjid Baitun 

Daimah. Kegiatan ini dilaksanakan secara 

sistematis mulai dari tahap observasi, 

pelaksanaan, hingga evaluasi dan keberlanjutan 

program. Pada tahap observasi dilakukan 

identifikasi masalah kesehatan di Desa Manang. 

Masalah yang paling banyak muncul di 

masyarakat adalah hipertensi, hal ini diketahui 

berdasarkan hasil cek kesehatan ketika 

posyandu dan wawancara dengan bidan desa 

setempat. Berdasarkan permasalahan tersebut, 

terdapat kesimpulan bahwa perlunya dilakukan 

kegiatan edukatif dengan pendekatan promotif, 

melalui edukasi serta pengenalan teknik slow deep 

breathing exercise sebagai upaya penurunan 

hipertensi dengan sasaran masyarakat usia 

dewasa tengah (45 – 59 tahun) dan lansia (60 

tahun keatas) yang memiliki risiko tinggi 

terhadap hipertensi. Metode yang digunakan 

yaitu edukasi dan pelatihan slow deep breathing 

exercise.  

Kegiatan diawali dengan penyuluhan 

materi terkait hipertensi dan praktik secara 

langsung terkait pelaksanaan slow deep breathing 

exercise. Pelatihan slow deep breathing exercise 

dilakukan selama 10 menit dalam kegiatan ini 

ibu ibu diajak untuk mempraktekkan secara 

bersama-sama, selama pelatihan dilakukan 

pengawasan dan koreksi teknik. Untuk menilai 

efektivitas edukasi yang diberikan, setelah 

pelatihan dilakukan sesi diskusi dan tanya jawab, 

selanjutnya dilakukan evaluasi dengan pre-test 

dan post-test terhadap peserta guna mengukur 

peningkatan pengetahuan serta pemahaman 

mereka mengenai slow deep breathing exercise dalam 

upaya penurunan hipertensi dengan cara 

membandingkan nilai rata-rata tingkat 

pengetahuan sebelum dan sesudah dilakukan 

edukasi. Berdasarkan kegiatan yang telah 

dilakukan, diharapkan terjadi keberlanjutan 

program secara mandiri oleh peserta kegiatan 

dan terjadi penyebaran pengetahuan dan 

kemampuan melalui peserta itu sendiri kepada 

masyarakat sekitar yang dapat memberikan 

dampak penurunan angka kejadian hipertensi 

yang signifikan pada masyarakat Desa Manang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan ini dilakukan pada hari Selasa, 9 

Juni 2025 dari pukul 19.30 hingga pukul 21.00. 

Penyuluhan ini dilakukan pada masyarakat di 

Desa Manang, Kecamatan Grogol, Kabupaten 

Sukoharjo yang bertujuan untuk 

menginformasikan terutama kepada ibu-ibu 

terkait intervensi berupa Slow deep breathing 

Exercise yang berfungsi untuk menurunkan 

tekanan darah. Untuk menilai efektivitas 

edukasi yang telah diberikan, dilakukan 

pengukuran tingkat pengetahuan peserta 

sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 

edukasi dilaksanakan. Penggunaan pre-test dan 

post-test bertujuan untuk mengetahui 

perubahan tingkat pemahaman peserta secara 

kuantitatif, sekaligus menjadi indikator sejauh 

mana edukasi tersebut mampu memberikan 

dampak terhadap peningkatan literasi kesehatan 

terkait manajemen hipertensi melalui teknik 

relaksasi pernapasan. 
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Gambar 1. Grafik Hasil Pre-test 

 

 
Gambar 2. Grafik Hasil Post-test 
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Gambar 3. Pengenalan Teknik Slow Deep Breathing Exercise

 

Perbandingan rata-rata jawaban benar pada 

pre-test masih cukup rendah, berkisar antara 

31,3% dan 68,8%. Beberapa pertanyaan, 

termasuk pertanyaan nomor 6, 7, dan 10, 

menunjukkan jawaban yang salah lebih banyak. 

Hal ini menunjukkan bahwa pemahaman 

peserta terhadap materi masih di bawah standar 

sebelum mengikuti kegiatan ini. Namun, hasil 

post-test menunjukkan perubahan yang sangat 

baik setelah pelaksanaan kegiatan. Hampir di 

setiap nomor soal, persentase jawaban benar 

meningkat drastis, dari 75% menjadi 100%. 

Sebagai contoh, pada pertanyaan nomor dua 

sampai lima, persentase jawaban benar naik dari 

93,8% menjadi 100%, sementara persentase 

jawaban salah turun drastis menjadi kurang dari 

10%.  

Peningkatan ini selaras dengan hasil 

penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa edukasi kesehatan berbasis komunitas 

dengan pendekatan praktis seperti slow deep 

breathing efektif dalam meningkatkan 

pengetahuan dan kesadaran masyarakat 

mengenai manajemen hipertensi (11,12). 

Latihan pernapasan ini telah terbukti 

meningkatkan sensitivitas barorefleks dan 

menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis, 

yang berkontribusi terhadap penurunan tekanan 

darah (13). 

Pada pertanyaan 1 terjadi penurunan skor, 

hal ini bisa jadi disebabkan oleh kurangnya 

penekanan pada poin terkait selama edukasi. 

Dari sisi eksternal, faktor seperti gangguan 

konsentrasi saat post-test atau soal yang 

memiliki banyak arti atau multitafsir bisa 

mempengaruhi pemahaman peserta. Faktor 

internal, peserta mungkin kurang mengingat 

poin yang dianggap "mudah" sehingga luput 

dari perhatian saat tes. Kemudian pada 

pertanyaan 2 hingga 10 terjadi peningkatan. 

Peningkatan signifikan menunjukkan bahwa 

peserta memahami materi dengan baik. Materi 

kemungkinan disampaikan secara jelas, disertai 

contoh, atau dibahas dalam diskusi yang 

interaktif. Faktor internal berupa minat peserta 

terhadap materi juga bisa mendukung 
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pemahaman yang lebih dalam. Selain itu, 

kenaikan yang drastis menunjukkan bahwa 

materi pada pertanyaan ini berhasil diserap 

peserta. Bisa jadi karena edukator 

menyampaikan dengan pendekatan yang 

kontekstual. Adanya tanya jawab atau diskusi 

mendalam juga dapat memperkuat pemahaman. 

Peningkatan yang terjadi tidak hanya 

bersifat kuantitatif, tetapi juga menunjukkan 

adanya perubahan kognitif yang berarti. Peserta 

yang sebelumnya belum memahami atau 

memiliki kesalahpahaman terhadap materi, 

mampu mengoreksi dan memperkuat 

pemahaman peserta setelah menerima 

penyuluhan. Hal ini mengindikasikan bahwa 

materi yang disampaikan bersifat relevan, 

mudah dipahami, serta didukung dengan 

metode penyuluhan yang partisipatif dan 

interaktif. Pendekatan ini terbukti efektif dalam 

membantu peserta menyerap informasi secara 

optimal. Temuan ini sejalan dengan studi yang 

menunjukkan bahwa intervensi seperti slow deep 

breathing bukan hanya berpengaruh pada aspek 

fisiologis, tetapi juga meningkatkan literasi 

kesehatan masyarakat secara bermakna (13,14). 

Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa kegiatan ini berhasil mencapai tujuannya, 

yaitu meningkatkan pemahaman dan 

pengetahuan peserta secara nyata melalui 

metode penyampaian materi yang efektif. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

yang dilakukan di Desa Manang menunjukkan 

hasil yang positif dalam meningkatkan 

pengetahuan peserta mengenai teknik slow deep 

breathing sebagai upaya non-farmakologis dalam 

pengendalian hipertensi. Berdasarkan hasil 

evaluasi melalui pre-test dan post-test, terjadi 

peningkatan pemahaman peserta yang 

signifikan terhadap materi yang disampaikan. 

Edukasi dan pelatihan yang diberikan secara 

partisipatif dan kontekstual terbukti efektif 

dalam meningkatkan literasi kesehatan 

masyarakat terkait manajemen hipertensi. 

Dari hasil kegiatan ini, disarankan agar 

program edukasi serupa dapat dilaksanakan 

secara berkelanjutan dengan cakupan peserta 

yang lebih luas, termasuk kelompok usia muda 

yang berisiko. Selain itu, perlu adanya kolaborasi 

dengan fasilitas pelayanan kesehatan primer dan 

kader kesehatan desa untuk memastikan 

keberlanjutan program secara mandiri. 

Pengembangan media edukatif seperti panduan 

cetak dan video tutorial juga dapat menunjang 

efektivitas pelatihan yang berulang. Dengan 

demikian, intervensi sederhana ini diharapkan 

dapat menjadi bagian dari strategi promotif-

preventif di tingkat komunitas. 
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