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ABSTRAK

Salah satu gangguan fisik yang paling terjadi pada lansia adalah meningkatnya
tekanan darah atau biasa disebut hipertensi, gejala yang sering dialami pada lansia
dengan hipertensi adalah kesulitan tidur atau yang disebut insomnia. Insomnia
merupakan suatu keadaan seseorang yang mengalami sulit tidur atau tidur sering
terbangun dimalam hari atau terbangun terlalu pagi. Banyak upaya yang dapat
dilakukan untuk mengatasi tekanan darah yang meningkat dan gangguan insomnia
yang buruk salah satunya dengan pemberian terapi mindfulness. Terapi Mindfulness
merupakan intervensi berbasis kesadaran dan relaksasi, praktik mindfulness
maupun metode relaksasi menghasilkan respons relaksasi. Penilaian insomnia pada
penelitian ini menggunakan kuesioner Insomnia Rating Scale (IRS). Penelitian ini
untuk mengetahui pengaruh pemberian terapi mindfulness terhadap insomnia dan
tekanan darah pada lansia penderita hipertensi di Banjar Sengguan Pasekan Desa
Sading. Penelitian ini menggunakan metode pre experiment dengan rancangan one
group pretest posttest design dengan jumlah responden sebanyak 20 orang lansia
yang mengalami tekanan darah yang meningkat dan gangguan insomnia.
Responden dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Data dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon untuk membandingkan hasil pretest dan posttest. Ada
perbedaan yang signifikan pada insomnia lansia sebelum dan sesudah diberikan
intervensi terapi mindfulness dengan Z hitung sebesar 4,472 dan nilai p = 0,000 (p
value <0.005). Sedangkan perbedaan yang signifkan pada tekanan darah Pretest-
posttest sistolik diberikan intervensi terapi mindfulness dengan Z hitung sebesar
3,974, pada Pretest-posttest diastolik 3,983. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh pemberian terapi mindfulness terhadap insomnia dan tekanan darah pada
lansia penderita hipertensi di Banjar Sengguan Pasekan Desa Sading. Disarankan
dari penelitian ini agar nantinya lansia yang mengalami masalah insomnia dan
tekanan darah dapat melakukan terapi mindfulness ini sebagai alternatif pengobatan
dalam menurunkan insomnia dan tekanan darah.

Kata Kunci: Hipertensi, Insomnia, Lansia, Mindfulness, Tekanan Darah
Daftar Pustaka : 81 (2016-2023)
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ABSTRACT

One of the most frequent physical problems among the elderly is high blood
pressure, sometimes known as hypertension. Insomnia, or difficulty sleeping, is a
common symptom among elderly persons with hypertension. Insomnia is a
condition in which a person has difficulty sleeping or staying asleep and frequently
wakes up at night or too early. There are numerous approaches to overcoming high
blood pressure and poor sleep, one of them is to provide mindfulness therapy.
Mindfulness therapy is an intervention that combines awareness and relaxation
techniques to induce a relaxation response. In this study, insomnia was assessed
using the Insomnia Rating Scale (IRS) questionnaire. The purpose of this study was
to determine the influence of mindfulness therapy on insomnia and blood pressure
in elderly people with hypertension in Banjar Sengguan Pasekan, Sading Village.
This study employed a pre-experiment approach with a one-group pre-test post-test
design, with a total of 20 older participants experiencing high blood pressure and
insomnia. The respondents were chosen based on inclusion and exclusion criteria.
The Wilcoxon test was used to compare the pretest and posttest findings. There was
a substantial difference in senior insomnia before and after mindfulness therapy
intervention (Z = 4.472, p = 0.000, p < 0.005). Meanwhile, the mindfulness therapy
intervention resulted in a significant change in pre-test-post systolic blood pressure
with a Z count of 3.974 and in pre-test-post diastolic blood pressure with a Z count
of 3.983. As a result, it is possible to conclude that mindfulness therapy has an
impact on providing mindfulness therapy on insomnia and blood pressure in elderly
people with hypertension in Banjar Sengguan Pasekan, Sading Village. It is
recommended from this research that in the future elderly people who experience
problems with insomnia and blood pressure can carry out this mindfulness therapy
as an alternative treatment to reduce insomnia and blood pressure.

Keywords : Hypertension, Insomnia, Elderly, Mindfulness, Blood Pressure
Bibliography : 81 (2016-2023)
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