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INTISARI 

Pendahuluan : Hipertensi merupakan salah satu penyakit yang tidak dapat ditularkan kepada orang lain namun 

memiliki angka prevalensi yang tinggi dan cenderung mengalami peningkatan dimana penderita hipertensi itu sendiri 

di pengaruhi oleh beberapa faktor antara lain umur, jenis kelamin, genetik, nutrisi, obesitas, olah raga, stres, merokok 

dan kualitas tidur. Terdapat beberapa macam teknik non farmakologis yang dapat diterapkan dalam strategi 

menurunkan tekanan darah. Salah satu contoh teknik non farmakologis adalah relaksasi, salah satunya adalah slow 

deep breathing. Slow Deep Breathing adalah suatu penggabungan antara nafas dalam dan nafas lambat dengan 

frekuensi kurang dari atau sama dengan 10 kali permenit dengan fase ekshalasi yang panjang. Metode : Jenis 

penelitian ini adalah Systematic Literature Review, suatu sintesis dari studi literature yang sistematik, menyeluruh, 

jelas, dengan mengidentifikasi, menganaisis, mengevaluasi melalui pengumpulan data-data yang sudah ada dengan 

metode pencarian eksplisit. Data yang digunakan sebanyak 11 jurnal internasional dan nasional yang diperoleh dari 

hasil screening sejumlah jurnal dari Google Scholar, PubMed, Research Gate. Hasil dan Kesimpulan : berdasarkan 

literatur yang digunakan oleh peneliti masing-masing jurnal memberikan hasil bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antyara terapi slow deep breathing terhadap penurunan hipertensi.dalam literatur yang digunakan juga 

terdapat jurnal pembanding dan jurnal kombinasi yang menjadi tolak ukur dalam penilaian hasil terapi ini. Dimana 

hasil yang didapatkan dipengaruhi oleh faktor-faktor yang berkaitan dengan kondisi individu. Terapi ini dapat 

dirasakan hasilnya scara optimal jika dilakukan dengan SPO yang sesuai dan mengikuti instruksi yang diberikan 

sehingga terapi ini lebih efektif untuk menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

Kata Kunci: slow deep breathing, hipertensi. 
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ABSTRACT 

Introduction: Hypertension is a disease that cannot be transmitted to others but has a high prevalence rate and tends 

to increase where hypertension sufferers themselves are influenced by several factors including age, sex, genetic, 

nutrition, obesity, sports, stress, smoking and sleep quality. Hypertension is also often referred to as the silent killer 

disease where degenerative and cardiovascular diseases are currently one of the public health problems in Indonesia. 

There are several kinds of non-pharmacological techniques that can be applied in strategies to reduce blood pressure. 

One example of non-pharmacological techniques is relaxation, one of which is slow deep breathing. Slow Deep 

Breathing is a combination of deep breathing and slow breathing with a frequency of less than or equal to 10 times 

per minute with a long exhalation phase. Method: This type of research is a Systematic Literature Review, a synthesis 

of systematic, comprehensive, clear literature studies by identifying, analyzing, evaluating through the collection of 

existing data with explicit search methods. The data used were 11 international and national journals obtained from 

the screening of a number of journals from Google Scholar, PubMed, Research Gate. Results and Conclusions: based 

on the literature used by researchers, each journal provides a result that there is a significant relationship between 

slow deep breathing therapy and reduction in hypertension. In the literature used there are also comparative journals 

and combination journals that serve as benchmarks in assessing the results of this therapy. . Where the results 

obtained are influenced by factors related to individual conditions. The results of this therapy can be felt optimally if 

it is carried out with the appropriate SPO and following the instructions given so that this therapy is more effective 

in reducing blood pressure in hypertensive patients. 

Keywords: slow deep breathing, hypertension. 
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