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ABSTRAK 

Hipertensi merupakan keadaan tekanan di pembuluh darah terlalu tinggi 

(140/90 mmHg atau lebih tinggi). Kecemasan merupakan perasaan yang tidak 

nyaman yang ditandai dengan pikiran cemas dan tegang. “MEDITRASON” 

merupakan gabungan dari meditasi dan relaksasi benson yang dapat menurunkan 

tekanan darah dan tingkat kecemasan. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh “MEDITRASON” (Meditasi dan Relaksasi Benson) terhadap tekanan 

darah dan tingkat kecemasan pada lansia hipertensi di Desa Sibangkaja. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain pre-eksperimental one 

group pretest-posttest design. Pengambilan sampel menggunakan teknik non-

probability sampling yaitu purposive sampling dengan jumlah sampel 19 orang. 

Data penelitian ini dianalisis menggunakan Paired Sample T Test dan Wilcoxon 

Signed Rank Test untuk membandingan hasil pretest dan posttest penelitian. 

Hasil analisa tekanan darah memperoleh p 0,000 (p value <0,05), dapat 

disimpulkan Ha diterima yang berarti ada pengaruh antara tekanan darah sebelum 

dan sesudah diberikan intervensi sedangkan pada tingkat kecemasan didapatkan p-

value sebesar 0,000 < 0,05, dapat disimpulkan Ha diterima yang berarti ada 

pengaruh antara tingkat kecemasan sebelum dan sesudah diberikan intervensi. 

Artinya ada pengaruh “MEDITRASON” (Meditasi dan Relaksasi Benson) terhadap 

tekanan darah dan tingkat kecemasan pada lansia hipertensi di Desa Sibangkaja. 

 

Kata Kunci : lansia hipertensi, meditasi, relaksasi benson, tekanan 

darah, tingkat kecemasan 
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ABSTRACT 

Hypertension is when blood pressure in the vessels is too high (140/90 

mmHg or higher). Anxiety is an uncomfortable feeling marked by anxious and tense 

thoughts. "MEDITRASON" is a combination of meditation and Benson's relaxation 

that can reduce blood pressure and anxiety levels. This study aimed to determine 

the effect of "MEDITRASON" (Benson's Meditation and Relaxation) on blood 

pressure and anxiety levels in hypertensive elderly in Sibangkaja Village. 

This type of research is quantitative with a pre-experimental design of one 

group pretest-posttest. Sampling was done using a non-probability sampling 

technique, namely purposive sampling, with a sample size of 19 people. This study's 

data were analyzed using the Paired Sample T-Test and the Wilcoxon Signed Rank 

Test to compare the pretest and posttest results. 

The analysis results of blood pressure showed a p-value of 0.000 (p-value 

< 0.05), indicating a significant difference in blood pressure before and after the 

intervention. For anxiety levels, the p-value was 0.000 < 0.05, which also shows a 

significant difference in anxiety levels before and after the intervention. In 

conclusion, "MEDITRASON" (Benson's Meditation and Relaxation) affects both 

blood pressure and anxiety levels in hypertensive elderly in Sibangkaja Village. 

Keywords: hypertensive elderly, meditation, benson's relaxation, blood pressure,  

anxiety levels 
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