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ABSTRAK 

 

Miftahul Jannah. 2024. Perbandingan Terapi Benson Dan Terapi Nafas Dalam 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah, Skripsi, Program Studi Sarjana 

Keperawatan, Fakultas Sains Teknologi Dan Ilmu Kesehatan. Pembimbing I Ns. 

Rehmaita Malem, S.Kep., M.Kep. Pembimbing II, Ns. Mahruri Saputra, S.Kep., 

M.Kep. 

 

Hipertensi pada lansia disebabkan oleh penurunan elastisitas dindin aorta, 

penebalan kutub jantung yang membat kaku kutub, menurunnya kemampuan 

memompa jantung, kehilangan elastisitas pembuluh darah perifer, dan 

meningkatanya retensi pembuluh darah perifer, Lansia dengan hipertensi yang 

memiliki tekanan darah sistoliknya diatas 140 mmHg dan tekanan darh 

diastoliknya diatas 90 mmHg akan merasakan tanda dangejala jantung berdebar-

debar, mudah lelas, penglihatan kabur dan akit kepala. Gejala yang sering 

dikeluhkan penderita hipertennsi adalah sakit kepala, pusing, lemas, keleahan, 

sesak nafas, gelisah, mual, muntah, epitaksis, dan kesadarn menurun. Tujuan 

penelitian ini Perbandingan Relaksasi Benson dan Tarik Napas Dalam dengan 

Penurunan Tekanan Darah Tinggi Pada Penderita Hipertensi Pada Lansia Di Desa 

Pasie Lamgarot Kecamatan Ingin Jaya Kabupaten Aceh Besar Tahun 2024. 

Metode penelitian ini yang digunakan adalah quasy eksperiment design dengan 

menggunakan rancangan Pre and post test without control (control diri sendiri) 

pada desain ini peneliti hanya melakukan intervensi pada dua kelompok dengan 

perbandingan dengan jumlah sampel 45 responden. hasil uji Independen T Test 

diperoleh nilai sig (2-tailed) = 0,000  < 0,05, yang artinya bahwa ada perbedaan 

rata-rata nilai kelompok Terapi Nafas dalam dengan kelompok Terapi Benson, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa ada Terapi Nafas Dalam Lebih Efektif 

daripada Terapi Benson terhadap penurunan Hipertensi. Diharapkan agar 

penelitian ini bisa menambah wawasan yang nantinya akan dapat dipraktikan oleh 

diri sendiri dan mahasiswa mengenai Efektifitas Terapi benson dan Nafas Dalam  

terhadap penurunan hipertensi pada lansia. 

 

Kata Kunci:  Tekanan darah, Terapi Benson, Terapi Nafas Dalam 

 

 

 

 
 



 
 

Abstract 

 
Miftahul Jannah. 2024. Comparison of Benson Therapy and Deep Breathing Therapy on 
Lowering Blood Pressure. Thesis, Undergraduate Nursing Study Program, Faculty of 
Science, Technology and Health Sciences. Supervisor I Ns. Rehmaita Malem, S.Kep., 
M.Kep Supervisor II, Ns. Mahruri Saputra, S.Kep., M.Kep. 
 

Hypertension in the elderly is caused by decreased elasticity of the aortic wall, thickening 
of the heart poles which makes the poles stiff, decreased pumping ability of the heart, 
loss of elasticity of peripheral blood vessels, and increased retention of peripheral blood 
vessels. Elderly people with hypertension who have systolic blood pressure above 140 
mmHg and blood pressure If the diastolic is above 90 mmHg, you will experience signs 
and symptoms of heart palpitations, fatigue, blurred vision and headaches. Symptoms 
that hypertension sufferers often complain about are headache, dizziness, weakness, 
fatigue, shortness of breath, restlessness, nausea, vomiting, epitaxis, and decreased 
consciousness.. The aim of this research is to compare Benson Relaxation and Deep 
Breathing with Reducing High Blood Pressure in Hypertension Sufferers in the Elderly in 
Pasie Lamgarot Village, Want Jaya District, Aceh Besar Regency in 2024. The research 
method used is a quasi-experimental design using a pre and post test without design. 
control (self-control) in this design the researcher only intervenes in two groups in 
comparison with a sample size of 45 respondents. Independent T Test test results 
obtained a sig (2-tailed) = 0.000 < 0.05, which means that there is a difference in the 
average value of the Deep Breathing Therapy group and the Benson Therapy group, so it 
can be concluded that there is Deep Breathing Therapy which is more effective than 
Deep Breathing Therapy. Benson on reducing hypertension. It is hoped that this research 
can add insight that can later be put into practice by oneself and students regarding the 
effectiveness of Benson therapy and deep breathing in reducing hypertension in the 
elderly. 
 
Keywords: Blood pressure, Benson Therapy, Deep Breathing Therapy 
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