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ABSTRAK 
Hipertensi merupakan penyakit yang diderita oleh lebih dari 1,13 milyar penduduk dunia. Penyakit ini 

telah menjadi penyebab utama terjadinya penyakit jantung, stroke, ginjal dan penyakit lainnya. 

Pengobatan hipertensi memerlukan waktu yang lama bahkan seumur hidup sehingga penatalaksanaan 

hipertensi lebih diutamakan menggunakan terapi yang tidak memiliki efek samping. Tujuan penelitian 

ini adalah mengetahui efektivitas kombinasi relaksasi autogenik dan aromaterapi lavender terhadap 

tekanan darah penderita hipertensi. Studi ini dilakukan menggunakan pendekatan pra eksperimen, 

rancangan one group pretest posttest, yang melibatkan 14 penderita hipertensi di Wilayah Kerja 

Puskesmas Yosomulyo. Analisa data untuk uji hipotesis dilakukan menggunakan paired t test. Penderita 

hipertensi sebagian besar berusia ≥45 tahun (85,7%), jenis kelamin laki-laki (57,1%), pendidikan SMA 

(85,7%) dan pekerjaan wiraswasta (50,0%). Pemberian kombinasi autogenik dan aromaterapi lavender 

1 kali sehari selama 3 hari dengan durasi setiap pemberian 15 menit terbukti efektif terhadap perubahan 

tekanan darah penderita hipertensi (p<0,05). Selisih rata-rata tekanan darah sistolik antara sebelum dan 

setelah perlakuan yaitu sebesar 13,214±5,577 mmHg dan tekanan darah diastolik diperoleh selisih rata-

rata sebesar 5,000±4,279 mmHg. Kombinasi relaksasi autogenik dan aromaterapi lavender terbukti 

efektif menurunkan tekanan darah penderita hipertensi. 

 

Kata kunci: aromaterapi; autogenik; tekanan darah 

 

EFFECTIVENESS OF THE COMBINATION OF AUTOGENIC RELAXATION AND 

LAVENDER AROMATHERAPY ON BLOOD PRESSURE IN HYPERTENSION  

PATIENTS 

 

ABSTRACT 
Hypertension is a disease that affects more than 1.13 billion people in the world. This disease has 

become a major cause of heart disease, stroke, kidney disease and other diseases. Treatment of 

hypertension requires a long time and even a lifetime so that the management of hypertension is 

preferred using therapies that do not have side effects. The purpose of this study was to determine the 

effectiveness of a combination of autogenic relaxation and lavender aromatherapy on blood pressure in 

hypertensive patients. This study was conducted using a pre-experimental approach, a one group pretest 

posttest design, which involved 14 hypertension sufferers in the Yosomulyo Health Center Work Area. 

Data analysis for hypothesis testing was carried out using paired t tests. Most of the hypertension 

sufferers were aged ≥45 years (85.7%), male (57.1%), high school education (85.7%) and self-employed 

(50.0%). Administering a combination of autogenic and lavender aromatherapy once a day for 3 days 

with a duration of 15 minutes each proved to be effective against changes in blood pressure in 

hypertensive patients (p<0.05). The average difference in systolic blood pressure between before and 

after treatment was 13.214 ± 5.577 mmHg and diastolic blood pressure obtained an average difference 

of 5.000 ± 4.279 mmHg. The combination of autogenic relaxation and lavender aromatherapy is proven 

to be effective in reducing blood pressure in hypertension sufferers. 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi (tekanan darah ≥140/90 mmHg) seringkali tidak menunjukkan gejala, kondisi ini 

dapat berdampak terhadap terjadinya berbagai penyakit seperti jantung, stroke, ginjal dan 

penyakit lainnya (Smeltzer, 2018). Diperkirakan 1,13 milyar penduduk dunia menderita 

hipertensi (WHO, 2019). Prevalensi  hipertensi pada hasil riset kesehatan dasar menunjukkan 

adanya peningkatan, tahun 2013 sebesar 25,8%, tahun 2018 meningkat menjadi 34,1%. Untuk 

wilayah Provinsi Lampung pada hasil pengukuran penduduk umur ≥18 tahun adalah sebesar 

29,94% (Kemenkes RI, 2018). Sementara pada laporan Dinas Kesehatan Kota Metro tahun 

2021, hipertensi merupakan penyakit terbanyak pada pasien rawat jalan yaitu sebanyak 6.605 

kasus atau 20,16% dari 10 besar penyakit yang ada (Dinkes Kota Metro, 2021). 

 

Penyebab hipertensi dapat dipengaruhi oleh berbagai kondisi dan perilaku, seperti perilaku 

konsumsi garam yang tinggi, kurangnya asupan kalium, kalsium, magnesium, kegemukan, 

konsumsi alhokol dan rokok serta adanya resistensi insulin (Irianto, 2015). Faktor lainnya yang 

tidak dapat dikendalikan namun dapat menjadi faktor utama terjadinya hipertensi meliputi 

keturunan, usia lanjut, dan ras (LeMone et al., 2016). Bukan hanya faktor risiko yang banyak, 

namun hipertensi juga menjadi faktor risiko utama terhadap penyakit kardiovaskuler jika 

masalah hipertensi tidak ditanggulangi dengan baik (Wijaya & Putri, 2017). Pengobatan 

hipertensi harus dilakukan secara berkelanjutan dan membutuhkan waktu yang lama bahkan 

seumur hidup. Jika pengobatan dilakukan menggunakan obat farmakologi maka dalam batas 

tertentu pengobatan tersebut justru dapat memberikan efek negatif (Haryono & Setianingsih, 

2019). Oleh karena itu, dalam manajemen penyakit hipertensi, penggunakan terapi pendamping 

akan lebih diutamakan karena lebih aman. Terapi pendamping yang diyakini aman bagi 

penderita hipertensi adalah melalui berbagai kegiatan aktivitas fisik yang dapat menimbulkan 

rileksasi (Triyanto, 2017). Melalui manajemen relaksasi seperti relaksasi autogenik dapat 

membantu menurunkan ketegangan pada otot-otot tubuh (Nurgiwiati, 2017). Relaksasi 

autogenik juga dapat meningkatkan gelombang alpha yang dapat memicu perasaan rileks (Putri 

& Amalia, 2019). Selain itu, jika dilakukan secara rutin dapat menurunkan tekanan darah 

(Suidah et al., 2018). 

 

Relaksasi autogenik merupakan sebuah teknik relaksasi yang memiliki fokus utama terhadap 

peningkatan ketenangan tubuh (Legg & Lindberg, 2019). Relaksasi autogenik bersumber dari 

dalam diri sendiri melalui latihan pernapasan yang diiringi kata-kata atau kalimat pendek yang 

bisa menenangkan pikiran sehingga meningkatkan kerja sistem saraf parasimpatis (Bara et al., 

2017).  Selain menggunakan relaksasi, manajemen stres untuk membantu menurunkan tekanan 

darah penderita hipertensi juga dapat dilakukan menggunakan aromaterapi yang dipercaya 

dapat memberi efek perasaan sejahtera (Solehati & Kosasih, 2018). Aromaterapi yang dapat 

digunakan untuk penderita hipertensi adalah dari minyak esensial lavender yang dapat 

diberikan secara inhalasi maupun dengan pijat kaki. Hal ini diyakini dapat menurunkan 

kecemasan, tekanan darah, detak jantung dan serum kortisol (Çiçek et al., 2022). Sebuah studi 

menemukan bahwa relaksasi autogenik memiliki kemampuan dalam menurunkan tekanan 

darah (Haryani & Marleni, 2019). Studi lainnya menjelaskan bahwa relaksasai autogenik 

mampu menekan kerja sistem saraf simpatis dan menstimulasi sistem syaraf parasimpatis 

sehingga otak mengatur renin angiotensin pada ginjal sehingga tekanan darah dalam batas 

normal(Bara et al., 2017). Inhalasi minyak astsiri terbukti dapat perubahan kandar kortisol 

saliva pada subjek prehipertensi dan hipertensi (Kim et al., 2022). Tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui efektivitas kombinasi relaksasi autogenik dan aromaterapi lavender 

terhadap tekanan darah penderita hipertensi.  
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METODE 

Jenis penelitian studi eksperimen, desain pra eksperimen, rancangan one group pretest posttest. 

Populasi dalam penelitian ini adalah penderita hipertensi di Puskesmas Yosomulyo dengan 

besar sampel sebanyak 14 orang melalui teknik purposive sampling. Pengukuran tekanan darah 

dilakukan menggunakan Sphygmomano meter dan stethoscope, hasil pengukuran dikumpulkan 

dalam lembar observasi. Intervensi kombinasi autogenik dan aromaterapi lavenderi diberikan 1 

kali sehari selama 3 hari dengan durasi setiap perlakuan selama 15 menit. Analisis data 

dilakukan menggunakan paired t test pada tingkat kesalahan 5% (α0,05). 

 

HASIL  

Tabel 1. 

Distribusi Frekuensi Usia, Jenis Kelamin, Pendidikan dan Status Pekerjaan Penderita 

Hipertensi (n=14) 

Karakteristik f % 

Usia    

<45 tahun  2 14,3 

≥45 tahun  12 85,7 

Jenis Kelamin    

Laki-laki  8 57,1 

Perempuan 6 42,9 

Pendidikan    

PT 1 7,1 

SMA 12 85,7 

SMP 1 7,1 

Pekerjaan    

IRT 6 42,9 

Tani 1 7,1 

Wiraswasta 7 50,0 

Tabel 1 di atas dapat diketahui bahwa dari 14 responden sebagian besar berusia ≥45 tahun 

(85,7%), jenis kelamin laki-laki (57,1%), pendidikan SMA (85,7%) dan pekerjaan wiraswasta 

(50,0%). 

Tabel 2.  

Rata-rata Tekanan Darah Sebelum Pemberian Kombinasi Relaksasi Autogenik dan 

Aromaterapi Lavender (n=14) 

Variabel f Mean SD Min-Max CI; 95% 

Tekanan darah 

sebelum 

perlakuan (pre-

test)  

Sistolik 

14 

149,93 7,227 140-165 145,76-154,10 

Diastolik 93,64 7,045 85-110 89,58-97,71 

Tabel 2 dapat dijelaskan bahwa rata-rata tekanan darah sebelum perlakuan (pretest) adalah 

149,93/93,64±7,227/7,045 mmHg. Tekanan darah sistolik terendah 140 mmHg, tertinggi 165 

mmHg dan tekanan diastolik terendah 85 mmHg, tertinggi 110 mmHg. Pada interval 

kepercayaan 95% maka rerata tekanan darah sistolik sebelum perlakuan yaitu antara 145,76-

154,10 mmHg sementara tekanan darah diastoliknya yaitu antara 89,58-97,71 mmHg. 
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Tabel 3. 

Rata-rata Tekanan Darah Setelah Pemberian Kombinasi Relaksasi Autogenik dan 

Aromaterapi Lavender (n=14) 

Variabel f Mean SD Min-Max CI; 95% 

Tekanan darah 

setelah perlakuan 

(posttest)  

Sistolik 

14 

136,71 9,825 125-155 131,04-142,39 

Diastolik 88,64 5,048 80-100 85,73-91,56 

Tabel 3 rata-rata tekanan darah setelah perlakuan (posttest) dilihat pada tabel di atas adalah 

136,71/88,64±9,825/5,048 mmHg. Tekanan darah sistolik terendah 125 mmHg, tertinggi 155 

mmHg dan tekanan diastolik terendah 80 mmHg, tertinggi 100 mmHg. Pada inteval 

kepercayaan 95% makarerata tekanan darah sistolik setelah perlakuan yaitu antara 131,04-

142,36 mmHg dan tekanan darah diastolik antara 85,76-91,56 mmHg. 

 

Tabel 4 

Efektivitas Kombinasi Relaksasi Autogenik dan Aromaterapi Lavender  Terhadap Tekanan 

Darah Penderita Hipertensi (n=14) 

Variabel  Mean±SD 
Selisih 

Mean±SD 

CI;95% 
P-value 

Lower Upper  

TD sistolik   

13,214±5,58 9,99 16,43 0,000 Sebelum perlakuan  (Pretest) 149,93± 7,23 

Sesudah perlakuan (Posttest) 136,71± 9,83 

TD distolik   

5,000± 4,28 2,53 7,47 0,001 Sebelum perlakuan  (Pretest) 93,64± 7,05 

Sesudah perlakuan (Posttest) 88,64± 5,05 

Tabel 4 hasil analisis uji paired t-test pada tabel di atas didapatkan selisih rerata tekanan darah 

yaitu sebesar 13,214±5,577 mmHg, p-value 0,000. Sementara pada tekanan darah diastolik 

diperoleh selisih rata-rata sebesar 5,000±4,279 mmHg, p-value 0,001, dengan demikian maka 

nilai signifikansi (p-value) tekanan darah sistolik dan diastolik <α0,05  artinya pemberian 

kombinasi relaksasi autogenik dan aromaterapi lavender terbukti efektif terhadap perubahan 

tekanan darah penderita hipertensi. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian didapatkan data dimana penderita hipertensi sebagian berusia ≥45 tahun 

(85,7%), jenis kelamin laki-laki (57,1%), pendidikan SMA (85,7%) dan pekerjaan wiraswasta 

(50,0%). Pada pengukuran tekanan darah sebelum pemberian intervensi, didapatkan rata-rata 

sebesar 149,93/93,64 mmHg dengan standar deviasi 7,227/7,045 mmHg. Sementara setelah 

perlakuan didapatkan rata-rata tekanan darah sebesar 136,71/88,64 mmHg dengan standar 

deviasi 9,825/5,048 mmHg. Hasil uji didapatkan tekanan darah setelah perlakuan lebih rendah 

dengan selisih rerata tekanan darah sistolik sebesar 13,214±5,577 mmHg dan tekanan darah 

diastolik sebesar 5,000±4,279 mmHg (p<α0,05) artinya pemberian kombinasi autogenik dan 

aromaterapi lavender 1 kali sehari selama 3 hari dengan durasi setiap pemberian 15 menit 

terbukti efektif terhadap perubahan tekanan darah penderita hipertensi.  

 

Relaksasi autogenik merupakan sebuah teknik relaksasi yang memiliki fokus utama terhadap 

peningkatan ketenangan tubuh (Legg & Lindberg, 2019). Relaksasi autogenik bersumber dari 

dalam diri sendiri melalui latihan pernapasan yang diiringi kata-kata atau kalimat pendek yang 

bisa menenangkan pikiran sehingga meningkatkan kerja sistem saraf parasimpatis (Bara et al., 

2017). Selain menggunakan relaksasi, manajemen stres untuk membantu menurunkan tekanan 

darah penderita hipertensi juga dapat dilakukan menggunakan aromaterapi yang dipercaya 
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dapat memberi efek perasaan sejahtera (Solehati & Kosasih, 2018). Minyak esensial lavender 

yang dapat diberikan secara inhalasi maupun dengan pijat kaki. Hal ini diyakini dapat 

menurunkan kecemasan, tekanan darah, detak jantung dan serum kortisol (Çiçek et al., 2022). 

Minyak lavender memiliki sifat anxiolytic yang dapat meningkatkan kualitas tidur dan 

mengurangi kecemasan tanpa potensi reaksi merugikan (Greenberg & Slyer, 2018). 

 

Studi sebelumnya juga menemukan bahwa relaksasi autogenik efektif terhadap tekanan darah 

pasien hipertensi dengan penurunan tekanan darah terjadi antara 7 mmHg hingga 17 mmHg 

(Less et al., 2016). Tekanan darah akan lebih rendah akan cenderung normal jika melakukan 

relaksasi autogenik (Rossi et al., 2018). Penelitian ini juga diperkuat oleh penelitian lainnya 

bahwa rata-rata tekanan darah penderita hipertensi berbeda nyata antara sebelum dan setelah 

pemberian terapi autogenik (Darmawan & Nugroho, 2015). Adhistya et al., dalam studinya juga 

menemukan bahwa pemberian aromaterapi lavender dapat menurunkan tekanan darah 

penderita hipertensi sebesar 19,75/9,75 mmHg (Adhistya et al., 2018).  

 

Pemberian kombinasi relaksasi autogenik dan aromaterapi lavender pada penelitian ini terbukti 

efektif terhadap tekanan darah dimana rerata tekanan darah penderita hipertensi setelah 

diberikan intervensi lebih rendah dibanding sebelum diberi relaksasi autogenik dan perbedaan 

ini terbukti signifikan. Hal ini dapat terjadi karena relaksasi autogenik akan membantu tubuh 

membawa perintah melalui autosugesti untuk rileks sehingga dapat mengendalikan pernafasan, 

tekanan darah, denyut jantung serta suhu tubuh. Sementara bau yang dihasilkan dari 

aromaterapi lavender akan membantu menciptakan rasa tenang karena aroma tersebut 

menyentuh langsung pusat emosi sehingga akan tercipa suasana hati yang rileks. Melalui 

pemberian kombinasi autogenik dan aromaterapi lavender dimana keduanya bekerja dengan 

menekan kerja sistem saraf simpatis dan meningkatkan kerja sistem saraf parasimpatis maka 

suasana rileks akan mudah tercipta sehingga akan lebih mudah dalam membantu terjadinya 

penurunan tekanan darah. Sebagaimana dijelaskan oleh Haryani & Marleni bahwa rangsangan 

positif yang ditimbulkan relaksasi autogenik dapat menekan aktivitas Hipotalemik Pituitary 

Adrenal Axis, kondisi ini dapat diketahui dari menurunnya hormone Corticotropin Releasing 

Factoryang terdapat pada hipotalamus dan juga adanya rangsangan pituitary anteriorsaat 

melepaskan Adrenocorticotropic hormone.  

 

Berbagai kondisi fisiologis akibat proses relaksasi akan merangsang medulla adrenal menekan 

produksi hormon katekolamin yaitu hormon epinefrin dan norepinefrin dan kortisol. Penurunan 

ini akan menurunkan kerja sistem saraf simpatis dan meningkatkan kerja saraf parasimpatis 

sehingga menyebabkan pelebaran pembuluh darah sehingga aliran darah menjadi normal dan 

tekanan darah akan menurun (Bara et al., 2017). Sedangkan molekul yang terdapat pada minyak 

esensial yang terbuat dari bunga lavender dapat membantu menstimulasi lobus limbic dan 

hipotalamus sehingga menimbulkan efek fisiologikal dan psikologikal (Nurgiwiati, 2017). 

Minyak lavender banyak memberikan efek positif bagi tubuh (Arjuni et al., 2022). Minyak ini 

mampu memberikan efek sedasi sistem saraf pusat karena memiliki kandungan ester yang 

mampu menciptakan kenyamanan (Latipah et al., 2021). Akibat efek tersebut maka ketegangan 

akan menurun dan tercipta suasana rileks yang mempermudah penurunan tekanan darah 

(Rahmadhani, 2022). Pemberian aromaterapi lavender bagi penderita hipertensi dapat diberikan 

secara sederhana jika tidak memiliki peralatan yaitu dengan diteteskan pada kapas yang 

didekatkan ke hidung selama 10 hingga 15 menit (Çiçek et al., 2022).  

 

SIMPULAN  

Penderita hipertensi sebagian besar berusia ≥45 tahun (85,7%), jenis kelamin laki-laki (57,1%), 

pendidikan SMA (85,7%) dan pekerjaan wiraswasta (50,0%). Pemberian kombinasi autogenik 
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dan aromaterapi lavender 1 kali sehari selama 3 hari dengan durasi setiap pemberian 15 menit 

terbukti efektif terhadap perubahan tekanan darah penderita hipertensi (p<0,05). Selisih rata-

rata tekanan darah sistolik antara sebelum dan setelah perlakuan yaitu sebesar 13,214±5,577 

mmHg dan tekanan darah diastolik diperoleh selisih rata-rata sebesar 5,000±4,279 mmHg. 
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