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ABSTRAK 

Latar belakang : Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan global yang 

disebut sebagai “silent killer” karena sering tidak menunjukkan gejala, namun dapat 

menyebabkan komplikasi serius seperti stroke, gagal jantung, dan penyakit ginjal. 

Upaya penanganan hipertensi tidak hanya mengandalkan terapi farmakologis, tetapi 

juga diperlukan pendekatan nonfarmakologis seperti teknik slow deep breathing. 

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi penerapan teknik slow deep 

breathing terhadap tekanan darah pasien hipertensi. Metode Penelitian : Penelitian ini 

menggunakan metode studi kasus dengan pendekatan kualitatif pada 2 partisipan. Hasil 

penelitian : Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan tekanan darah 

pada kedua responden setelah dilakukan teknik slow deep breathing engan frekuensi 

4x/menit selama 15menit perhari dan dilakukan selama 3 hari. Ny. H mengalami 

penurunan dari 150/90 mmHg menjadi 120/80 mmHg, sedangkan Tn. A dari 140/90 

mmHg menjadi 120/80 mmHg. Intervensi ini terbukti memberikan efek relaksasi, 

meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis, dan menurunkan aktivitas simpatis 

yang berdampak pada penurunan tekanan darah. Kesimpulan : Teknik slow deep 

breathing efektif sebagai intervensi nonfarmakologis dalam membantu menurunkan 

tekanan darah pada pasien hipertensi. Perawat dapat menerapakan teknik ini sebagai 

salah satu alternatif intervensi mandiri keperawatan dalam perawatan pasien hipertensi  

 

Kata Kunci: Slow Deep Breathing, Hipertensi, Tekanan Darah 
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ABSTRACT 

 

Background: Hypertension is a global health problem often referred to as a “silent 

killer” because it typically presents no symptoms but can lead to serious complications 

such as stroke, heart failure, and kidney disease. Managing hypertension should not 

rely solely on pharmacological therapy; non-pharmacological approaches such as the 

slow deep breathing technique are also necessary. Objective: To examine the 

application of the slow deep breathing technique on blood pressure in patients with 

hypertension. Method: This study employed a case study method with a qualitative 

approach involving two respondents in the working area of  Puskesmas Oesapa, 

Kupang City. The intervention was carried out for three consecutive days, with each 

session lasting 15 minutes. Results: After the intervention, both respondents showed a 

decrease in blood pressure. Ny. H’s blood pressure decreased from 150/90 mmHg to 

120/80 mmHg, while Tn. A’s decreased from 140/90 mmHg to 120/80 mmHg. 

Conclusion: The slow deep breathing technique is effective as a non-pharmacological 

intervention in helping to lower blood pressure in patients with hypertension. 
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