BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan mengenai pengaruh
kombinasi mindfulness meditation dan acupressure point GB20 terhadap tekanan
darah penderita hipertensi, peneliti merumuskan kesimpulan bahwa nilai
signifikansi (p-value) sebesar 0,000 (p < 0,05) pada tekanan darah sistolik, sehingga
dapat disimpulkan bahwa HO, ditolak dan H1, diterima. Hal ini menunjukkan
bahwa penelitian ini memiliki pengaruh kombinasi mindfulness meditation dan
accupreasur point GB20 terhadap penurunan tekanan darah sistolik pada penderita
hipertensi. Nilai signifikansi tekanan darah diastolik antara pre-test dan post-test
sebesar p = 0,000 atau p < a (a = 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa HOy
ditolak dan Hl1p diterima. Hal ini menunjukkan bahwa penelitian ini memiliki
pengaruh kombinasi mindfulness meditation dan accupreasur point GB20 terhadap
penurunan tekanan darah diastolik pada penderita hipertensi. Rata-rata tekanan
darah penderita mengalami penurunan yang signifikan, yaitu dari 148,89/92,66
mmHg pre-test menjadi 137,11/84,85 mmHg post-test. Keefektifan kombinasi
terapi ini didukung oleh kemampuan mindfulness meditation dalam menghasilkan
kondisi relaksasi yang membantu menurunkan aktivitas saraf simpatis, serta efek
stimulasi accupresure titik GB20 yang mendukung penurunan tekanan darah secara

bertahap.
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7.2 Saran
7.2.1 Bagi Penderita Hipertensi

Penderita hipertensi sebaiknya menerapkan terapi kombinasi mindfu/ness
meditation dan accupresure tittkk GB20 secara mandiri di rumah sebagai terapi
pendukung (komplementer) yang mendampingi pengobatan medis utama. Pasien
diharapkan dapat melakukan mindfulness meditation serta penekanan pada titik
GB20 secara rutin dan konsisten guna membantu menurunkan ketegangan saraf
simpatis dan menstabilkan tekanan darah. Selain itu, penderita hipertensi harus
tetap patuh dalam mengonsumsi obat antihipertensi sesuai anjuran dokter serta aktif
menghindari faktor risiko yang memicu lonjakan tekanan darah, seperti kebiasaan
merokok, konsumsi kopi berlebih, dan waktu tidur yang kurang pada malam hari.
7.2.2 Bagi Perawat Puskesmas

Perawat Puskesmas dapat mengintegrasikan terapi kombinasi mindfulness
meditation dan accupresure titik GB20 ini ke dalam program pelayanan kesehatan
masyarakat, khususnya pada kegiatan pengelolaan penyakit tidak menular (PTM).
Tenaga keperawatan di Puskesmas hendaknya memberikan edukasi yang
terstruktur serta pelatihan praktis kepada penderita maupun kader kesehatan
mengenai tata cara pemijatan titik GB20 dan teknik meditasi yang benar sesuai
dengan Standar Operasional Prosedur (SOP). Melalui langkah ini, perawat dapat
memotivasi pasien secara berkelanjutan agar mereka mampu mengelola stres
psikologis yang menjadi salah satu faktor pemicu utama meningkatnya tekanan
darah.
7.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya

Berdasarkan keterbatasan yang ditemukan dalam penelitian ini, peneliti



104

selanjutnya diharapkan dapat mengkaji dan mengontrol secara lebih mendalam
variabel-variabel perancu yang dapat memengaruhi tekanan darah responden,
seperti durasi tidur, tingkat stres, Indeks Massa Tubuh (IMT), aktivitas fisik, serta
pola makan harian selama periode intervensi. Selain itu, diperlukan koordinasi yang
lebih matang dan terjadwal dengan para kader kesehatan sejak awal guna
memastikan frekuensi pemberian intervensi setiap minggunya dapat berjalan secara
seragam dan konsisten tanpa mengabaikan ketentuan jeda waktu yang ditetapkan.
Peneliti berikutnya juga sebaiknya melakukan standardisasi metode pelaksanaan
intervensi sejak awal baik dilakukan sepenuhnya secara individu maupun secara
berkelompok untuk menghindari bias proses yang dapat memengaruhi psikologis

maupun respons fisiologis responden terhadap terapi yang diberikan.
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