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Penyakit hipertensi kronis sering kali diperburuk oleh beban pikiran, stres
emosional, dan masalah sosial yang dialami pasien. Kondisi tertekan ini secara
alami dapat menurunkan sistem kekebalan tubuh dan membuat fisik pasien menjadi
jauh lebih sensitif terhadap rasa nyeri. Penelitian ini bertujuan untuk menilai
keberhasilan latihan mindfulness (kesadaran penuh) lima tahapan dalam mengatasi
nyeri, meredakan kemarahan, dan meningkatkan penerimaan diri pasien terhadap
penyakitnya. Penelitian ini menggunakan metode studi kasus yang melibatkan tiga
orang pasien dengan waktu latihan selama tiga sampai empat hari. Perkembangan
pasien diukur menggunakan alat ukur skala nyeri (NRS), skala kemarahan (DAR-
5), dan skala penerimaan penyakit (AIS). Setelah latihan, terjadi penurunan yang
sangat besar pada skala nyeri harian dan tingkat kemarahan ketiga pasien. Di saat
yang sama, skor penerimaan diri mereka terhadap penyakit meningkat drastis.
Perubahan cara pandang dan ketenangan emosi yang didapatkan dari fokus napas
serta kesadaran diri ini terbukti nyata membuat tubuh pasien lebih rileks, stabil, dan
mengurangi keluhan fisik mereka. Latihan mindfulness lima tahapan terbukti
sangat efektif digunakan sebagai terapi pendamping keperawatan yang menyeluruh
untuk memulihkan kesehatan fisik sekaligus mental pasien penyakit kronis.

Kata kunci : Hipertensi, Mindfulness, Nyeri.
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Chronic hypertension is often worsened by psychological burdens, emotional stress,
and social issues experienced by the patient. These prolonged emotional pressures
can naturally suppress the immune system and make the patient's body significantly
more sensitive to physical pain. This study aims to assess the effectiveness of a five-
stage mindfulness intervention in managing pain, reducing anger, and improving
illness acceptance among hypertensive patients. A case study design was utilized,
involving three patients with an intervention period spanning three to four days.
Patient progress was monitored using the Numeric Rating Scale (NRS), the Domain
of Anger Scale (DAR-5), and the Acceptance of Illness Scale (AIS). Following the
intervention, a dramatic reduction was observed in both physical pain intensity and
anger levels across all three subjects. Concurrently, their illness acceptance scores
improved significantly. The cognitive shifts and emotional calmness achieved
through breathing focus and self-awareness contributed directly to their physical
stability, bodily relaxation, and somatic symptom reduction. The five-stage
mindfulness practice is highly effective as a holistic, independent nursing
complementary therapy to restore both the physical and mental health of patients
with chronic diseases.

Keywords . Hypertension, Mindfulness, Pain.



