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Abstrak

Hipertensi pada dewasa awal menjadi tantangan kesehatan yang semakin sering ditemukan, terutama
dikaitkan dengan faktor stres akibat beban kerja, akademik, maupun tekanan keluarga. Penelitian ini
bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dalam
menurunkan stres pada dewasa awal dengan hipertensi. Penelitian menggunakan desain studi kasus
kualitatif dengan tiga partisipan berusia 25-36 tahun. Intervensi dilakukan dalam lima sesi:
psikoedukasi stres dan mindfulness, mindful check-in, body scan meditation, serta evaluasi. Instrumen
yang digunakan mencakup DASS, PSS, SPM, dan tes proyektif (DAP, BAUM, HTP, WZT). Hasil
menunjukkan adanya penurunan signifikan pada skor DASS Stres (AP: 27 ke lebih rendah, NAM: sangat
parah ke menurun, DS: 32 ke menurun) dan skor PSS, serta peningkatan kualitas tidur, fokus, dan kontrol
emosi. MBSR terbukti mendukung regulasi emosi dan kesadaran tubuh. Program ini layak
dipertimbangkan sebagai intervensi komplementer dalam penanganan hipertensi pada dewasa awal.
Kata Kunci: Dewasa Awal; Hipertensi; Mindfulness.

Abstract
Hypertension in early adulthood is an increasingly common health challenge, often associated with stress
from work, academic demands, or family pressures. This study aimed to evaluate the effectiveness of
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) in reducing stress among early adults with hypertension. A
qualitative case study design was used involving three participants aged 25-36 years. The intervention was
conducted over five sessions including psychoeducation, mindful check-in, body scan meditation, and
evaluation. Instruments included DASS, PSS, SPM, and projective tests (DAP, BAUM, HTP, WZT). Results
showed significant reductions in DASS Stress scores (AP: 27 decreased, NAM: very severe decreased, DS: 32
decreased) and PSS scores, as well as improvements in sleep quality, focus, and emotional control. MBSR
was proven to support emotional regulation and body awareness. This program is recommended as a
complementary intervention in managing hypertension in early adults.
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PENDAHULUAN

Hipertensi dikenal sebagai the silent
killer karena sering kali tidak bergejala
hingga menimbulkan komplikasi. Pada
dewasa awal, hipertensi semakin banyak
ditemukan seiring dengan perubahan gaya
hidup yang serba cepat dan penuh tekanan.
Berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia
(SKI, 2023), prevalensi hipertensi pada
usia 18-24 tahun adalah 10,7%
meningkat menjadi 17,4% pada kelompok
usia 25-34 tahun. Faktor risiko yang
berperan di antaranya pola makan tinggi
garam, kurang aktivitas fisik, merokok, dan
stres psikososial (Taylor, 2018).

dan

Stres psikososial dapat memicu
peningkatan tekanan darah melalui
aktivasi sistem saraf simpatik dan

pelepasan hormon stres seperti kortisol.
Hal ini dapat memperburuk kontrol
tekanan darah pada individu dengan
hipertensi (Santrock, 2021). MBSR, yang
diperkenalkan oleh Kabat-Zinn (2013),
berfokus pada meditasi
kesadaran tubuh untuk membantu
individu mengelola stres. MBSR telah
banyak diteliti dan dilaporkan -efektif
menurunkan stres, serta
meningkatkan kesejahteraan pada
berbagai populasi (Sharma & Rush, 2014;
Geigeretal., 2023). Penelitian ini bertujuan
untuk  memperluas bukti  empiris
penggunaan MBSR pada dewasa awal
dengan hipertensi di Indonesia.

dan latihan

kecemasan,

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan desain
studi kasus kualitatif dengan tiga

partisipan: AP (36 tahun), NAM (25 tahun),
dan DS (31 tahun). Ketiganya telah
terdiagnosis hipertensi dan menunjukkan
skor stres tinggi pada DASS dan PSS.
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Intervensi dilakukan selama lima sesi: (1)
membangun rapport dan kontrak, (2)
psikoedukasi  mengenai stres dan
mindfulness, (3) mindful check-in, (4)
body scan meditation, dan (5) evaluasi
akhir. Setiap sesi berlangsung 60-90
menit.

Instrumen penelitian terdiri dari
DASS, PSS, SPM, dan tes proyektif (DAP,
BAUM, HTP, WZT). Data dikumpulkan
melalui observasi, wawancara, dan catatan
proses. Analisis dilakukan dengan
pendekatan tematik untuk
mengidentifikasi pola perubahan pada
partisipan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
seluruh partisipan mengalami penurunan
skor stres DASS dan PSS setelah intervensi.
AP awalnya memiliki skor stres DASS 27
(parah) pasca-intervensi
menunjukkan  penurunan  signifikan,
merasa lebih tenang, dan tidur lebih
nyenyak. NAM dengan stres sangat parah
melaporkan penurunan pikiran negatif,
peningkatan konsentrasi, dan kemampuan
mengelola emosi. DS juga menunjukkan
perbaikan dalam kualitas tidur, sikap lebih
tenang dalam menghadapi tugas, dan

dan

pengurangan keluhan fisik terkait stres.
Partisipan menyebutkan body scan
meditation sebagai teknik yang paling
membantu mengenali
merelaksasi ketegangan tubuh. Tantangan
yang dihadapi
waktu untuk latihan mandiri dan kesulitan

dalam dan

meliputi keterbatasan

mempertahankan fokus pada awal
intervensi. Temuan ini mendukung hasil
penelitian Geiger et al. (2023) dan Sharma
& Rush (2014) yang menyatakan bahwa

MBSR efektif menurunkan stres dan

1135


http://jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index

memperbaiki kesejahteraan psikologis.
Dinamika kelompok selama sesi juga
memberikan dukungan sosial tambahan
yang meningkatkan motivasi partisipan.
sejalan dengan upaya
promotif dan preventif pada pengelolaan
hipertensi berbasis komunitas.

Selain aspek psikologis, MBSR juga
berpotensi menurunkan tekanan darah

Intervensi ini

melalui  mekanisme relaksasi dan
penurunan aktivasi sistem saraf simpatik.
Penelitian ini memberikan kontribusi
praktis untuk penerapan MBSR dalam
khususnya

untuk kelompok dewasa awal yang rentan

layanan kesehatan primer,
hipertensi.

SIMPULAN

Mindfulness-Based Stress Reduction
terbukti sebagai intervensi komplementer
yang efektif dalam menurunkan stres dan
mendukung regulasi emosi pada dewasa
awal dengan hipertensi. Program ini layak

dipertimbangkan sebagai bagian dari
strategi penanganan hipertensi yang
holistik. Penelitian lanjutan dengan desain
eksperimen, durasi intervensi lebih
panjang, dan partisipan lebih besar
diperlukan untuk memperkuat bukti
empiris.
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