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Abstrak 
Kecemasan merupakan masalah psikologis yang umum terjadi pada lansia dengan hipertensi dan dapat 
memperburuk kondisi tekanan darah apabila tidak ditangani dengan tepat. Pendekatan non-
farmakologis seperti relaksasi napas dalam dan hipnotis 5 jari menjadi alternatif intervensi yang efektif, 
aman, dan mudah diterapkan. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan 
pemahaman dan keterampilan lansia dalam mengelola kecemasan melalui edukasi teknik relaksasi 
napas dalam dan hipnotis 5 jari. Edukasi diberikan kepada kelompok lansia di Yayasan Embun 
Kehidupan Bangsa Pekanbaru melalui metode ceramah, demonstrasi, dan praktik langsung. Evaluasi 
dilakukan melalui observasi dan kuesioner tingkat kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. Hasil 
kegiatan menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan pada sebagian besar peserta setelah 
mengikuti edukasi. Lansia juga menunjukkan antusiasme tinggi dan mampu mempraktikkan teknik 
secara mandiri. Edukasi teknik relaksasi napas dalam dan hipnotis 5 jari efektif dalam menurunkan 
kecemasan pada lansia dengan hipertensi. Intervensi ini dapat diterapkan secara luas dalam program 
promotif dan preventif berbasis komunitas.  
Kata Kunci - kecemasan, lansia, hipertensi, relaksasi napas dalam, hipnotis 5 jari 
 

Abstract 
Anxiety is a common psychological problem in the elderly with hypertension and can worsen blood 
pressure conditions if not treated properly. Non-pharmacological approaches such as deep breathing 
relaxation and 5-finger hypnosis are effective, safe, and easy-to-implement intervention alternatives. 
This community service activity aims to improve the understanding and skills of the elderly in managing 
anxiety through education on deep breathing relaxation techniques and 5-finger hypnosis. Education is 
provided to elderly groups at the Embun Kehidupan Bangsa Foundation Pekanbaru through lectures, 
demonstrations, and direct practice. Evaluation was carried out through observation and questionnaires 
of anxiety levels before and after the intervention. The results of the activity showed a decrease in 
anxiety levels in most participants after participating in education. The elderly also show high 
enthusiasm and are able to practice techniques independently. Education on deep breathing relaxation 
techniques and 5-finger hypnosis is effective in reducing anxiety in the elderly with hypertension. These 
interventions can be widely applied in community-based promotive and preventive programs 
Keywords - anxiety, elderly, hypertension, deep breathing relaxation, 5-finger hypnosis 
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PENDAHULUAN   
Hipertensi merupakan penyakit kronis yang dapat menjadi masalah kesehatan umum yang 

sering terjadi pada lansia (Khasanah et al., 2024; Pramudaningsih et al., 2024). Prevalensi hipertensi 
di Indonesia pada usia 45-54 tahun berjumlah 45,3%, pada usia 55-64 tahun berjumalh 55,2%, usia 
65-74 tahun berjumlah 63,2% dan pada usia 75 tahun ketas berjumlah 69,5% (Kemenkes RI, 2018). 
Data dari survei kesehatan Indonesia tahun 2023 menunjukkan bahwa penduduk yang berumur 45-54 
yang mengalami hipertensi sebanyak 39,1%, yang berumur 55-64 sebanyak 49,5%, yang berumur 65-
74 tahun sebanyak 57,8% dan yang berumur lebih dari 75 tahun sebanyak 64% (Kemenkes, 2023).  

Hipertensi merupakan penyakit kronis yang dapat menjadi penyebab utama dari penyakit 
kardiovaskuler. Penyakit kardiovaskuler diprediksi menjadi penyebab utama morbiditas dan mortalitas 
diantara seluruh dunia pada tahun 2020 (Suarayasa et al., 2023). Hipertensi merupakan kenaikan 
tekanan darah dari batas normal seperti peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 10 mmHg dan 
tekanan darah siastolik lebih dari 90 mmHg (Afriani et al., 2023). Jika tekanan darah naik terus menerus 
akan membuat jantung bekerja lebih keras untuk memompa darah ke seluruh tubuh, yang 
mengakibatkan jantung akan membesar sehingga dapat merusak pembuluh darah dan ginjal tidak 
dapat bekerja dengan baik (Nurulhuda et al., 2024). Kondisi ini tentunya menimbulkan kecemasan bagi 
para lansia, terutama lansia yang mengalami hipertensi, karena kecemasan dapat memperburuk 
kualitas hidup dan meningkatkan resiko komplikasi kardiovaskuler.   

Hipertensi dapat diatasi dengan terapi farmakalogis dan non farmakologis. Terapi non 
farmakologis salah satunya terapi modalitas (Cookson & Stirk, 2019). Salah satu terapi modalitas yang 
dapat diberikan yaitu terapi relaksasi nafas dalam dan hypnosis 5 jari. Beberapa penelitian 
menunjukkan bahwa terapi non farmakologis efektif dalam menurunkan kecemasan pada lansia yang 
mengalami hipertensi (Yuliana et al., 2024). Penelitian yang dilakukan oleh (Budiman et al., 2023) 
menunjukkan bahwa relaksasi nafas dalam mampu menurunkan kecemasan panda lansia yang 
mengalmai hioertensi. Penelitian yang dilakukan oleh (Muliani et al., 2024) menunjukkan bahwa 
hipnotis 5 jari efektif menurunkan kecemasan lansia hipertensi. Kombinasi dari 2 terapi keperawatan 
ini dapat memberikan dampak yang signifikan dalam mengatasi kecemasan pada lansia yang 
mengalami hipertensi.  

Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk mmberikan edukasi tentang relaksasi 
nafas dalam dan hipnotis 5 jari pada lansia yang mengalami hipertensi, guna menurunkan tingkat 
kecemasan dan meningkatkan kualitas hidup lansia. Diharapkan intervensi ini dapat menjadi alternatif 
non farmakologis yang efektif dalam menurunkan kecemasan pada lansia hipertensi.  
 
METODE  

Pelaksanaan kegiatan pengabdian pada masyarakat ini telah dilaksanakan sesuai tahap 
pelaksanaan yang telah direncanakan sebelumnya, yaitu mulai tahap persiapan, tahap 
pelaksanaan edukasi, dan tahap akhir sebagai evaluasi dari rangkaian pelaksanaan kegiatan. 

 
Gambar 1. Metode Pelaksanaan 

a. Tahap Persiapan 
Pada tahap ini tim pengabdian masyarakat melakukan survei lapangan oleh tim 

pengabdian masyarakat. Survei lapangan dilakukan pada bulan Juli 2023, menentukan lokasi 
untuk kegiatan pengabdian masyarakat. Setelah survey dilakukan dan ditentukan tempat 
untuk kegiatan, selanjutnya dilakukan pengurusan izin untuk pelaksanaan kegiatan 
pengabdian masyarakat. Lokasi kegiatan dilakukan di Yayasan Embun Kehidupan Bangsa 

Persiapan

Pelaksanaan

Evaluasi



 

Yeni Devita et al, Edukasi Relaksasi Nafas Dalam dan Hipnotis 5 Jari Untuk Mengatasi Kecemasan 
Pada Lansia Hipertensi 

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license 

      Hal | 656 

Pekanbaru. Tim pengabdian masyarakat memutuskan untuk melakukan pendidikan 
kesehatan tentang Edukasi Penurunan Tingkat Ansietas Penderita Hipertensi Sengan 
Relaksasi Napas Dalam Dan Hipnosis 5 Jari Pada Lansia Di Yayasan tersebut dengan tujuan 
untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman sehingga diharapkan dapat 
mengaplikasikannya  

b. Tahap Pelaksanaan 
Kegiatan Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada 

tanggal 14 Juli 2023 di Yayasan Embun Kehidupan Bangsa Pekanbaru. Kegiatan ini di ikuti 
oleh 10 lansia yang berada di panti tersebut. Kegiatan ini dilakukan dengan memberikan 
pendidikan kesehatan tentang Hipertensi Serta Penanganan Ansietas Berupa Relaksasi 
Napas Dalam Dan Hipnosis 5 Jari. 
Beberapa hal yang disampaikan dalam pendidikan kesehatan ini adalah: 
1) Defenisi hipertensi 
2) Faktor Penyebab hipertensi 
3) Dampak hipertensi 
4) Upaya pencegahan kecemasan 
5) Penatalaksanaan relaksasi napas dalam dan hipnosis 5 jari.  

c. Tahap Evaluasi 
Pada tahap ini, tim mengevaluasi pemahaman dan kemampuan peserta. Tahapan ini 

dilakukan untuk mengetahui sejauh mana pemahaman peserta terkait materi yang sudah 
disampaikan dan membandingkan pengetahuan peserta sebelum dan sesudah diberikan edukasi. 
Tahap evaluasi dilakukan dalam bentuk tanya jawab dan mengulangi Kembali terapi yang telah 
diberikan. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada kegiatan pengabdian masyarakat ini diukur tingkat kecemasan peserta sebelum dan 
sesudah diberikan terapi relaksasi nafas dalam dan hipnotis lima jari.  : 

Tabel 1. Tingkat Kecemasan Peserta Sebelum dan Sesudah Terapi 
Tingkat Kecemasan Sebelum Terapi Sesudah Terapi 

Ringan 2 6 
Sedang 7 4 
Berat 1 0 
Total  10 10 

 
Tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat perubahan tingkat kecemasan peserta setelah diberikan 

edukasi dan Latihan terapi relaksasi nafas dalam dan hipnotis 5 jari.  
Lansia dengan hipertensi rentan mengalami kecemasan, baik karena kondisi kesehatannya 

yang menurun, maupun karena ketakutan akan komplikasi yang mungkin terjadi (Maryam, R.S., 
Ekasari, M.F., Rosidawati, Jubaedi, A. & Batubara, 2008). Kecemasan yang berkepanjangan dapat 
berdampak negatif terhadap tekanan darah, sehingga memperburuk kondisi hipertensi (Hulu et al., 
2024; Kusumawardani et al., 2020). Oleh karena itu, intervensi non-farmakologis yang sederhana, 
murah, dan mudah dilakukan sangat diperlukan untuk membantu mengelola kecemasan pada lansia 
hipertensi. 

Salah satu metode yang terbukti efektif dalam menurunkan kecemasan adalah relaksasi napas 
dalam (deep breathing relaxation) (Harkomah et al., 2022). Teknik ini bekerja dengan cara 
menstimulasi sistem saraf parasimpatik yang berfungsi untuk menenangkan tubuh, memperlambat 
denyut jantung, dan menurunkan tekanan darah (Chen et al., 2017)(Asda et al., 2023). Latihan 
pernapasan dalam meningkatkan kadar oksigen dalam darah dan mengurangi respons stres dengan 
cara menurunkan kadar hormon kortisol. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan ini efektif 
menurunkan kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur pada lansia (Azhar et al., 2023; Putri et al., 
2021). 

Selain teknik pernapasan, pendekatan hipnotis 5 jari (five finger hypnosis) juga mulai banyak 
digunakan sebagai intervensi psikologis praktis dalam mengatasi kecemasan (Pratama et al., 2020). 
Hipnotis 5 jari merupakan teknik autosugesti dengan mengasosiasikan setiap jari tangan dengan 
perasaan atau kata positif seperti tenang, percaya diri, damai, sabar, dan rileks (Sari & Putra, 2025). 
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Saat individu menyentuhkan jari-jari tersebut satu per satu, mereka mengulangi kata-kata tersebut 
sambil mengambil napas dalam secara perlahan. Proses ini bertujuan untuk mengaktifkan memori 
positif dan membentuk pola pikir yang menenangkan (Gusdiansyah & Welly, 2022).  

Gabungan antara teknik relaksasi napas dalam dan hipnotis 5 jari memberikan efek sinergis 
dalam menurunkan kecemasan. Teknik ini juga mudah diajarkan dalam kegiatan edukasi kelompok 
lansia karena tidak memerlukan alat khusus dan dapat dipraktikkan secara mandiri. Edukasi ini tidak 
hanya memberikan manfaat fisiologis, tetapi juga meningkatkan rasa percaya diri lansia dalam 
mengelola kondisi kesehatannya secara mandiri (Emilia et al., 2025). 

Dalam kegiatan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan, para peserta lansia diberikan 
edukasi mengenai cara melakukan relaksasi napas dalam dan hipnotis 5 jari melalui pendekatan 
ceramah, demonstrasi, serta praktik langsung. Hasil evaluasi menunjukkan adanya penurunan tingkat 
kecemasan berdasarkan observasi dan pengukuran skala kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. 
Hal ini menunjukkan bahwa intervensi edukatif ini efektif diterapkan dalam komunitas lansia sebagai 
upaya promotif dan preventif untuk mendukung pengelolaan hipertensi secara holistic 
Berikut dokumentasi kegiatan pengabdian masyarakat ini : 

 

Gambar 2. Pemaparan Materi 
 

Gambar 3. SImulasi Hipnotis 5 Jari 
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Gambar 4. Foto Bersama  
 

KESIMPULAN DAN SARAN  
Edukasi teknik relaksasi napas dalam dan hipnotis 5 jari terbukti efektif dalam membantu 

menurunkan tingkat kecemasan pada lansia penderita hipertensi. Kedua teknik ini mudah dipahami, 
tidak memerlukan alat bantu, dan dapat dipraktikkan secara mandiri oleh lansia di lingkungan rumah. 
Melalui pendekatan edukatif yang interaktif, kegiatan ini juga meningkatkan kesadaran lansia terhadap 
pentingnya pengelolaan stres dan emosi sebagai bagian dari upaya pengendalian tekanan darah. 
Dengan demikian, intervensi ini dapat dijadikan sebagai strategi promotif dan preventif dalam 
pelayanan kesehatan berbasis komunitas, khususnya di kalangan lansia. Diaharapkan kepada pihak 
pengelola Yayasan Embun Kehidupan Bangsa dapat terus melanjutkan terapi ini pad alansia dan 
memasukkan kedalam jadwal rutin kegiatan lansia.  
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