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RINGKASAN

Fokus pengabmas adalah (1) pelaksanaan Rational Emotive Behaviour
Therapy dalam mengatasi kecemasan pada pasien hipertensi (2) mengetahui hasil akhir
pelaksanaan Rational Emotive Behaviour Therapy dalam mengatasi kecemasan pada
pasien hipertensi
Dalam pengabmas ini kami menggunakan metode pelatihan serta memberikan
konseling metode REBT. Responden adalah ibu-ibu di kelurahan Mojolangu. Jumlah
ibu 35 orang. Teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan teknik observasi,
kuesionar, wawancara. Dalam menganalisa pengetahuan diberikan soal tenyang
hipertensi, kecemasan digunakan skala HARS, serta proses rational emotive behavior
therapy dengan konseling. Kegiatan dilakukan 4x pertemuan, dengan memperhatikan
protocol kesehatan. Proses rational emotive behavior therapy dalam mengatasi
kecemasan pada klien hipertensi dilakukan melalui beberapa tahapan, yakni 1.
Mengajak klien untuk berpikir tentang beberapa gagasan dasar yang irrasional yang
telah memotivasi banyak gangguan tingkah laku.; 2. Menggunakan analisis logika
untuk meminimalkan keyakinan irrasional Konseli; 3. Menunjukkan bahwa
keyakinan-keyakinan Konseli yang irrasional tersebut tidak ada gunanya yang justru
akan mengakibatkan gangguan emosional dan tingkah laku di masa depan; 4.
Menerangkan bahwa gagasan-gagasan irrasional Konseli dapat diganti dengan
gagasan yang lebih rasional dengan membuat pohon impian dan timeline keseharian.
Hasil akhir dari proses konseling ini tergolong berhasil dengan karena dapat memenubhi
semua (empat) indikator keberhasilan. Hasil ini dapat dilihat melalui perubahan pada
diri klien kearah yang lebih baik serta kecemasan klien menurun menjadi tingkat

kecemasan ringan.

Kata kunci : Rational Emotive Behaviour Therapy, Kecemasan, Hipertensi

iii|lpengabmas



PRAKATA
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 ANALISA SITUASI

Berdasarkan data di Puskesmas Mojolangu pada tahun 2018 terdapat
3.996 orang dengan hipertensi, jumlah pasien laki-laki 1.584 orang dan jumlah
pasien perempuan 2.412 orang (catatan medik Puskesmas Mojolangu, 2018). Saat
ini upaya penanggulangan penyakit hipertensi belum menempati skala prioritas
utama dalam pelayanan kesehatan, walaupun diketahui dampak negatif yang
ditimbulkannya cukup besar antara lain stroke untuk otak, penyakit jantung
koroner untuk pembuluh darah jantung dan untuk otot jantung. sesuai dengan hasil
penelitian kami pada tahun 2019, dari hasil wawancara dengan pasien 60 orang
yang hipertensi di wilayah RW 02 kelurahan Mojolangu mengatakan bahwa:
tekanan darah yang naik turun diakibatkan karena setiap hari minum kopi, tidak
ada diet khusus untuk makannya. suka makan asin. olah raga tidak pernah
dilakukan. Upaya yang dilakukan dalam menanggulangi penyakit hipertensi
dengan cara berobat, dan minum obat tapi tidak rutin setiap hari karena lupa.
Kadang pasien merasa jenuh dengan harus minum obat. Hal ini ditambah dengan
stres karena tekanan darah yang tidak stabil. Sebagian besar mengeluh merasa
cemas dengan penyakitnya. lIbu-ibu menganggap sudah minum obat tapi tekanan
darah tidak stabil-stabil, bahkan cenderung terjadi peningkatan.

Penyebab hipertensi menurut para ahli di Indonesia diakibatkan oleh faktor
genetik namun, ada juga penyebab hipertensi karena faktor gaya hidup yang
kurang sehat seperti makan-makanan cepat saji (junk food), asupan garam yang
tinggi, minum-minuman beralkohol, merokok, kurang berolahraga, obesitas,
stress. Selain faktor genetik dan faktor gaya hidup yang kurang sehat hipertensi
juga dapat disebabkan oleh faktor lain yaitu seperti riwayat hipertensi keluarga,
jenis kelamin, dan bertambahnya usia (dr Tjin W, 2018).

Penyakit hipertensi juga seringkali dikaitkan dengan kondisi sosial
ekonomi, kurangnya dukungan sosial, stres di tempat kerja dan keluarga, depresi,
kecemasan, dan hostility yang juga memperburuk clinical course dan prognosa

pasien yang mengidap penyakit tersebut. Dampak-dampak psikologis tersebut,
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terutama kondisi depresi, dapat berkontribusi terhadap reaksi pasien terhadap obat
yang harus dikonsumsi (efektivitasnya menurun). Ciri dari depresi adalah kondisi
mood yang menurun dan/atau kehilangan minat/kesenangan dalam berbagai
aktivitas yang sebelumnya dapat dinikmati. Depresi dapat terjadi secara akut, yang
seringkali merupakan reaksi terhadap peristiwa hidup tertentu, dan juga dapat
terjadi secara kronis, yaitu dalam periode yang lama dan memiliki dampak yang
negatif terhadap hubungan interpersonal seseorang, kehidupan kantor atau
sekolah, kebiasaan tidur dan makan, serta kesejahteraan secara umum. Depresi
dapat memengaruhi pikiran, perasaan, dan tindakan seseorang. Depresi yang
bertahan selama lebih dari 2 minggu dengan simptom yang signifikan dapat
dianggap sebagai Major Depressive Disorder (Albert Ellis Institute, 2013)

Kecemasan merupakan satu-satunya faktor psikologis yang mempengaruhi
hipertensi. Hal tersebut didukung pendapat Anwar (2009) pada banyak orang
kecemasan atau stres psikososial dapat meningkatkan tekanan darah. Beberapa
penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Dwinawati, Okatiranti dan Amrina
membandingkan antara tekanan darah dari orang-orang yang menderita
kecemasan dengan orang-orang yang tidak menderita kecemasan, didapatkan
hasil tekanan darah yang lebih tinggi pada kelompok penderita kecemasan dari
pada kelompok yang tidak cemas.

Thbihari, Andreecia dan Senilo (2015) kecemasan dapat diekspresikan
melalui respons fisiologis, yaitu tubuh memberi respons dengan mengaktifkan
sistem saraf otonom (simpatis maupun parasimpatis). Sistem saraf simpatis akan
mengaktifasi respons tubuh, sedangkan sistem saraf parasimpatis akan
meminimalkan respons tubuh. Reaksi tubuh terhadap kecemasan adalah “fight or
flight” (reaksi fisik tubuh terhadap ancaman dari luar), bila korteks otak menerima
rangsang akan dikirim melalui saraf simpatis ke kelenjar adrenal yang akan
melepaskan hormon epinefrin (adrenalin) yang merangsang jantung dan
pembuluh darah sehingga efeknya adalah nafas menjadi lebih dalam, nadi
meningkat, dan tekanan darah meningkat atau hipertensi.

Beberapa metode yang digunakan menghadapi kecemasan atau depresi adalah
psikoprofilaksis, relaksasi dan imajinasi (Reeder dkk., 2011). Terapi rational-

emotive behaviour oleh Albert Ellis tahun 1990 menjelaskan manusia pada
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dasarnya adalah unik yang memiliki kecenderungan untuk berpikir rasional dan
irasional. Rational-Emotive Behavior Therapy (REBT) merupakan pendekatan
terapi yang diciptakan oleh Albert Ellis, yang menekankan pada perubahan
irrational beliefs untuk membantu klien agar tidak mengalami gangguan
psikologis.

Dalam  penelitian ~ Anyadubalu  (2010) mengenai  pengalaman
biopsychososial yang dihayati oleh Pasien PJK di Thailand, ditemukan bahwa
para pasien secara psikologis mengalami rasa takut yang intens, cemas, gelisah,
dan depresi yang secara negatif berpengaruh terhadap kondisi kesehatan mereka.
Pasien juga menghayati bahwa temperamen, pengalaman hidup (terutama yang
berbentuk chronic life stresses, misalnya perceraian atau perubahan karir), dan
kondisi kesehatan mental yang buruk merupakan faktor resiko yang berpengaruh
terhadap penyakit kardiovaskular yang mereka miliki. Meskipun demikian,
terdapat pasien yang merasa tertolong oleh collectivist culture di daerah tersebut
karena dihayati sebagai lingkungan yang memberikan dukungan sosial bagi diri
mereka. Rekomendasi yang disampaikan dari penelitian tersebut adalah mengenai
pentingnya bantuan tenaga psikologi untuk dapat mengatasi permasalahan
psikologis, misalnya perasaan depresi, kesepian, perubahaan mood, dan juga
pikiran untuk membunuh diri sendiri atau orang lain.

Dari uraian diatas maka kami ingin memberikan alternatif tindakan untuk
mengurangi adanya kecemasan pada ibu. 1bu yang mengalami kecemasan dapat
mempengaruhi kesehatannya, sehingga kita bisa meminimalkan kecemasan agar
tekanan darah dapat terkontrol dengan baik.

1.2 Tujuan Umum:
Menurunkan tekanan darah ibu dengan menurunkan tingkat kecemasan melalui
beberapa kegiatan: pelatihan dan konseling REBT
1.3 Tujuan Khusus :
a. Mengetahui tingkat kecemasan ibu yang bisa mempengaruhi tekanan darah
sebelum dilakukan REBT
b. Mengetahui tingkat kecemasan ibu yang bisa mempengaruhi tekanan darah
setelah dilakukan REBT
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BAB 2
TARGET DAN LUARAN

2.1 Luaran

2.1.1 Modul terapi REBT pada ibu dengan hipertensi yang mengalami kecemasan
2.1.2. Jurnal pengabmas

2.2 Target Capaian

Target pada pengabdian ini adalah:

2.2.1 Mengubah keyakinan-keyakinan irasional dan falsafah-falsafah yang keliru
menjadi lebih realistik dan rasional sehingga tingkat kecemasan ibu dapat
menurun.

2.2.2 Menyusun Jadwal kegiatan harian untuk memotivasi dalam menjalankan pola
hidup sehat bebas hipertensi.

2.2.3 Merencanakan Pohon Harapan klien hidup sehat bebas hipertensi.

2.2.4 Ketrampilan cara membuat masker untuk mematuhi protocol Kesehatan
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BAB 3
METODE PELAKSANAAN

3.1 Metodologi
Metode yang dipergunakan dalam kegiatan pengabmas adalah pelatihan dan
pemberian konseling dengan metode Rational Emotive Behavior Therapy
(REBT). Pelatihan yang diberikan adalah tentang penyakit hipertensi khususnya
adalah faktor resiko hipertensi yang disebabkan karena kecemasan. Kegiatan
pelatihan menggunakan metode ceramah, demonstrasi pengukuran tekanan darah.
Setelah ibu diberikan pengetahuan maka akan dilakukan konseling dengan

terapi REBT secara individual untuk menurunkan tingkat kecemasan ibu.

3.2 Sasaran Pengabmas
35 orang lbu anggota masyarakat dari kelurahan Mojolangu yang mempunyai
penyakit hipertensi esensial. Kriteria ibu hipertensi yang dipilih adalah:
3.2.1 Ibu dengan kecemasan ringan — sedang
3.2.2  Ibu kooperatif mengikuti kegiatan
3.2.3 Ibu tidak dalam kondisi sakit

3.3. Instrumen Pengabmas
3.3.1 Kegiatan pelatihan : alat tulis, LCD, Lap top, kertas, modul, Tensi meter
3.3.2 Kegiatan konseling : Kuesioner tingkat kecemasan yang digunakan adalah
ZSAS dan pemeriksaan tekakan darah
3.3.3 Pengukuran dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum dan setelah
intervensi diberikan, serta dilakukan evaluasi secara kualitatif setiap sesi

selesai diberikan

3.4 Prosedur kegiatan Pengabmas

3.4.1 Perencanaan
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Rencana kegiatan telah disusun sejak awal bulan September 2019. Dalam masa
perencanaan menentukan topik pengabmas yang akan disampaikan dan
penentuan sasaran. Kami membentuk tim yang terdiri dari dosen Poltekkes
Kemenkes Malang, perawat puskesmas Mojolangu yang menangani tentang
penyakit tidak menular (TPM) serta ketua kader kelurahan Mojolangu.
Memperhatikan laporan penyakit di puskesmas Mojolangu tentang penyakit di
pada tahun 2018 terdapat 3996 orang dengan hipertensi, maka akhirnya

2

diputuskan bahwa pengabmas mengambil tema ” pelatihan dan konseling
Rational Emotive Behavior Therapy (Rebt) untuk menurunkan Tingkat
Kecemasan Ibu Dengan Hipertensi Di Kelurahan Mojolangu.
Kegiatan dilanjutkan dengan pembuatan proposal usulan pengabmas untuk di
upload ke bagian Unit Penelitian dan Pengabdian Kepada Masyarakat Politeknik
Kesehatan Kemenkes Malang. Selanjutnya melakukan koordinasi pelaksanaan
berbagai kegiatan dengan pihak terkait, dilanjutkan dengan mempersiapkan
bahan materi penyuluhan dan peralatan yang dibutuhkan. Kegiatan pelatihan ini
akan diikuti oleh ibu warga Kelurahan Mojolangu Kota Malang sebanyak 35
orang.

3.4.2 Pelaksanaan

Pelaksanaan pengabmas dilakukan pada 1 bulan pada bulan Sepetember tahun

2020
1. Memberikan pelatihan 1 kali pertemuan
a. Pembukaan
b. Pretes

c. Pemberian materi
d. Pemeriksaan tekanan darah
e. Kesimpulan dan post tes
2. Memberi terapi REBT 3 kali pertemuan:
a. Memberikan pre tes dengan kuesioner ZSAS
b. Memberi terapi REBT:
c. Membuka Percakapan

o

Proses Menuju Solusi

e. Menumbuhkembangkan kesadaran
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f. Membuat pilihan sadar
3. Mengakhiri Sesi Konseling

a. Penyimpulan

b. Post tes

3.5 Tempat Dan Waktu

Kegiatan dilaksanakan di balai RW 02 Kelurahan Mojolangu kecamatan
Lowokwaru, dengan jumlah setiap kali pertemuan 2 jam. Penjelasan-penjelasan
Panitia dilakukan sebelum pembukaan atau pada waktu-waktu luang, sehingga tidak
menyita jam efektif.
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BAB 4
HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI

Pengabdian masyarakat dilakukan terhadap masyarakat di RW 02 Kelurahan
Mojolangu Kota Malang yang mengalami hipertensi. Kegiatan dilakukan pada 35
orang anggota masyarakat, dengan mempergunakan protocol Kesehatan. Acara
dihadiri oleh 1bu RW 02 yang sekaligus membuka acara pengabdian pada masyarakat.
Sebelum melakukan kegiatan pengabmas dalam bentuk pelatihan pada ibu-ibu
diberikan pre tes pengetahuan tentang hipertensi serta diukur kecemasannya.
Selanjutnya diberikan pengetahuan tentang hipertensi. Kemudian dilakukan
pengukuran tekanan darah. Sebagai upaya dalam menurunkan tekanan darah ibu-ibu
diberikan konseling tentang terapi REBT.

Sebagai evaluasi hasil kegiatan dibandingkan pre tes dengan post tes
pengetahuan serta tekanan darah. Seluruh kegiatan akan dilaporkan sebagai berikut.

4.1 Data Umum Demografi ibu

Data Umum Demografi ibu terdiri dari: usia, jenis kelamin, pendidikan,
terdapat komplikasi dari hipertensi atau terdapat penyakit lain selain hipertensi.
Seluruh data dapat dilihat dari tabel 4.1

Tabel 4.1 Distribusi Karakteristik Umum ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan

Mojolangu Pada Bulan September 2020

Karakteristik Frekuensi  Persentase
1. Usia

Usia 12 — 25 tahun 11 32

Usia 26 — 45 tahun 9 25

Usia 46 — 65 tahun 15 43

Lebih 65 tahun 0 0

Total 35 100%

2.  Jenis Kelamin
Laki Laki
Perempuan 35 35
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Total 35 100%
3. Jenis Pedidikan

Tidak sekolah

SD

SMP

SMA 20 57
Diatas SMA 15 43
Total 35 100%

4.  Terdapat komplikasi selain hipertensi

Ya 5 14
Tidak 30 86
Total 35 100%

Berdasarkan table 4.1 didapatkan data bahwa usia ibu yang paling banyak adalah usia
46 — 65 tahun, jenis kelamin semua perempuan, Pendidikan terbanyak SMA dan tidak

terdapat komplikasi hipertensi.

4.2 Data Kesehatan Ibu
Berdasarkan hasil dari pengambilan data observasi pada ibu-ibu masyarakat
RW 02 kelurahan Mojolangu Pada Bulan September 2020 didapatkan pengolahan data
yang disajikan sebagai berikut.
1. Indeks Massa Tubuh
Data indeks massa tubuh responden disajikan dalam tabel 4.2 berikut.

Tabel 4.2 Data Indeks Massa Tubuh Pada ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan

Mojolangu Pada Bulan September 2020

No. Indeks Massa Tubuh Jumlah Persentase (%0)

. Kekurangan berat badan tingkat berat 0 0
(<17,0)

5 Kekurangan berat badan tingkat ringan 4 11
(17,0-18,4)
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3. Normal (18,5-25,0) 13 40

4 Kelebihan berat badan tingkat ringan 17 47
(25,1-27,0)

. Kelebihan berat badan tingkat berat 1 2
(>27,0)

Total 35 100

Sumber: Data Primer 2020
Berdasarkan tabel 4.2 sebagian besar warga yang kelebihan berat badan tingkat

ringan (IMT) tingkat ringan. Kelebihan berat badan tingkat ringan terdapat 4

orang.
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2. Tekanan Darah

Data tekanan darah ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan Mojolangu Pada Bulan

September 2020 sebelum dan setelah dilakukan perlakuan dapat dilihat pada tabel 4.3
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Klasifikasi Hipertensi Sebelum (Pre Test) dan Setelah (Post

Test) Dilakukan penyuluhan

Klasifikasi TD Sistol TD Sistol TD diastol TD diastol
tekanan darah pre test pos test pre test pos test
F % F % F % F %
Pre hipertensi 3 10 14 46,7 9 30 10 33,3

Hipertensi stage 1 16 53,3 9 30 10 33,3 12 40

Hipertensi stage 2 11 36,7 7 23,3 11 36,7 8 26,7

Dari tabel 4.3 menunjukkan bahwa klasifikasi TD sistol pre test berada pada
Hipertensi stage 1 (140 — 159 mmHg) dan Kalsifikasi TD sistol post test menurun
menjadi pre hipertensi (130 — 139 mmHg). Klasifikasi TD diastol pre test berada pada
Hipertensi stage 2 (> 100 mmHg) dan kalsifikasi TD diastol post test menurun menjadi

pre hipertensi (90-99 mmHg).

3. Data pengetahuan
Data pengetahuan pre-tes dan post-tes ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan

Mojolangu Pada Bulan September 2020 dapat diketahui pada tabel 4.4

Tabel 4.4 Data pengetahuan pre-tes dan post-tes ibu-ibu masyarakat RW 02

kelurahan Mojolangu Pada Bulan September 2020

NO | KATEGORI | PRETEST | PROSENTASE | POST TEST | PROSENTASE
1 Baik sekali 5 14 26 74

2 Baik 29 82 9 26

3 Cukup 1 4 0 0

4 Kurang 0 0 0 0
Total 35 100 35 100

Sumber:; Data Primer 2020
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Berdasarkan Tabel 4.4 Data pengetahuan pre-tes dan post-tes ibu-ibu masyarakat RW
02 kelurahan Mojolangu, pengetahuan ibu-ibu tenyang hipertensi sebelum diberi
Pendidikan Kesehatan sudah baik dan setelah diberikan Pendidikan Kesehatan

meningkat menjadi baik sekali.
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4. Tingkat kecemasan
Data tingkat kecemasan pada ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan Mojolangu
Pada Bulan September 2020 sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan

perlakuan dapat diketahui pada tabel 4.5

Tabel 4.5 Data tingkat kecemasan pada ibu-ibu masyarakat RW 02 kelurahan

Mojolangu Pada Bulan September 2020

SEBELUM SESUDAH
TINGKAT
NO DIBERI PROSENTASE | DIBERI PROSENTASE
KECEMASAN
PENKES PENKES
1 Tidak ada
8 22 8 23
kecemasan
2 Kecemasan
_ 5 15 10 28
ringan
3 Kecemasan
6 17 13 37
sedang
4 Kecemasan berat 11 31 4 12
5 Kecemasan berat
) 5 15 0 0
sekali
Total 35 100 35 100

Sumber: Data Primer 2020

Berdasarkan Tabel 4.5 Data tingkat kecemasan pada ibu-ibu masyarakat RW 02
kelurahan Mojolangu saat di berikan tes kecemasan banyak yang mengalami
kecemasan berat. Setelah diberikan terapi tes kecemasan hasilnya mengalami

penurunan dari cemas berat menjadi cemas sedang.

4.3 Data Pelaksanaan REBT

Terapi Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) yang dikembangkan oleh
Albert Ellis adalah sistem psikoterapi yang mengajari individu bagaimana sistem
keyakinannya menentukan yang dirasakan dan dilakukannya pada berbagai peristiwa

dalam kehidupan. Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) membantu konseli
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mengenali dan memahami perasaan, pemikiran dan tingkah laku yang irasional. Proses
terapi Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), terapis menunjukkan kepada klien
bahwa Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) adalah terapi aktif-direktif
terstruktur yang memfokuskan pada membantu klien bukan hanya untuk merasa lebih
baik, tetapi, dengan mengubah pemikiran dan prilakunya menjadi lebih baik

Proses pelaksanaan rational emotive behavior therapy dalam mengatasi
kecemasan pada klien hipertensi dilaksanakan sesuai dengan langkah-langkah REBT
yaitu: identifikasi masalah, diagnosis, prognosis, treatment, dan evaluasi/follow up.
Rational emotive behavior therapy digunakan pada tahap treatment. Terapi ini dimulai
dengan pengubahan pikiran irrasional penyebab kecemasan.

Untuk mengatasi masalah klien ini mengenai kecemasan karena hipertensi , kami
melakukan konseling secara kelompok karena masalah yang dihadapi klien sama vyaitu
menangani kecemasan karena hipertensi .

Langkah awal aadalah bekerjasama dengan Konseli (Engage with Client)

Pada tahap ini, kami membangun hubungan dan pendekatan dengan klien agar klien dapat
berpartisipasi secara efektif dalam pendekatan terapeutik ini yang dapat dicapai dengan
mengembangkan empati, kehangatan dan penghargaan, memperhatikan tentang
“secondary disturbances” atau hal yang mengganggu konseli yang mendorong klien mencari
bantuan, memperlihatkan kepada klien tentang kemungkinan perubahan yang bisa dicapai
dan kemampuan kami untuk membantu klien mencapai tujuan konseling.

Dan untuk mencapai tujuan tersebut dimulai dengan cara mendeskripsikan apa itu
konseling dengan menggunakan terapi Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) agar klien
bisa mendapatkan gambaran tentang konseling yang akan dilakukan.

Pada tahap awal ini, para klien sepakat untuk bekerjasama untuk mengikuti proses
Teori dan Teknik Konseling, serta klien mau menerima bantuan atas masalahnya mengenai
kecemasan akibat hipertensi dengan melakukan proses konseling. Serta tercipta hubungan

baik antara kami dengan para klien.

4.3.1 Identifikasi Masalah

Pada tahap ini adalah proses pencarian pemahaman problem-problem yang
sedang dihadapi klien dan tingkat keparahannya. Dan disini masalah klien adalah
kecemasan tentang hipertensi yang sedang dihadapi klien. Bimbingan mulai dengan

mengidentifikasi pandangan-pandangan tentang apa yang menurut klien salah,
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kemudian memperhatikan bagaimana perasaan klien mengenai masalah kecemasan
tentang hipertensi ini.
Berdasarkan hasil angket didapatkan data bahwa problem yang mengganggu klien

terhadap kecemasan pada hipertensi yaitu seperti yang terdapat pada tabel 4.6.

Tabel 4.6 Data Identifikasi Penyebab Hipertensi Pada Ibu-lbu Masyarakat RwW 02
Kelurahan Mojolangu Pada Bulan September 2020
NO PERNYATAAN JAWABAN

1. Kurang Berolahraga dan

aktivitas fisik
2. Konsumsi Garam yang

1 | Penyebab sakit hipertensi Berlebihan
3. Konsumsi Alkohol Berlebih
4. Stress
5. Usia

2 | Riwayat hipertensi sudah ada sejak | - Lebih 6 bulan

1. Penderita hipertensi merasa
sehat

. o 2. Kunjungan tidak teratur ke
Alasan penderita hipertensi tidak

3 ) puskesmas
minum obat _ .
3. Minum obat tradisional
4. Lupa minum obat
5. Terdapat efek samping obat
) 1. Takut tertular
Pendapat tentang penyakit ) o
4 ) ) ) 2. Tidak memiliki harapan yang
hipertensi pada masa covid-19 o o o
realistik terhadap diri sendiri,
. keyakinan tentang hipertensi Penyakit hipertensi beresiko tertular
dimasa Covid -19 Covid -19

Keyakinan-keyakinan yang dialami klien dapat disimpulkan yaitu rasa takut terhadap

penyakit hipertensi yang pada saat pandemic ini sangat rentan tertular covid 19. karena ia
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yang pertama kali mengalami pandemic covid 19, rasa takut karena berita-berita mitos yang

mengganggu pikirannya, serta rasa takut jika harus pergi ke pelayanan kesehatan.

4.3.2. Diagnosis

Pada tahap ini kami mengklarifikasi dan menyetujui tujuan konseling dan motivasi klien untuk
berubah, serta mendiskusikan pendekatan yang akan digunakan dan implikasinya. Tujuan
konseling ini agar klien bisa merubah pandangannnya serta keyakinan-keyakinan yang
negatif tersebut agar bisa menangani kecemasan hipertensi. Pendekatan konseling ini
melalui diskusi dan tanya jawab dengan klien serta memberikan masukan-masukan yang
positif untuk menghilangkan kecemasan hipertensinya.

Berdasarkan informasi yang sudah diperoleh dari beberapa sumber data dan observasi

yang dilakukan, dapat diketahui bahwa:

Tabel 4.7 Diagnosis Penyebab Hipertensi Pada Ibu-lbu Masyarakat RW 02 Kelurahan

Mojolangu Pada Bulan September 2020

NO PERNYATAAN JAWABAN
1 Berdasarkan penyebabnya sakit hipertensi primer
2 Klasifikasi hipertensi Pra hipertensi
3 Faktor-faktor resiko yang | 1. Kurang beraktifitas fisik, seperti
mempengaruhi olah raga

2. Mengkonsumsi banyak garam
3. Kurang makan buah dan sayur
4. Diet tinggi lemak
5.

Stres
4 Tingkat kecemasan Tingkat berat
5 Ciri kecemasan yang ditunjukkan | 1. gelisah dan gugup setiap
oleh Klien kali memikirkan penyakit
nya

2. Tangan sering kali

gemetar,

berkeringat (lembab) dan
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dingin

3. Raut wajah Klen lebih
banyak merengut karena
terpikirkan tentang
bebannya.

4. Banyak berkeringat tanpa
sebab

5. Mulut/kerongkongan
kering  hingga  terasa
tercekat dan sulit bicara

6. Jantung berdebar

4.3.3 Prognosis

Pada tahap prognosis, rencana treatment yang akan dilakukan adalah dengan
menggunakan Rasional Emotive Behavior Therapy (REBT). Memilih REBT sebagai
treatment karena melihat adanya gagasan tidak rasional dari Klien, yaitu beberapa
faktor yang bisa meningkatkan tekanan darah seperti: konsumsi garam yang tinggi
dalam makanan, diet rendah serat, kurang aktifitas fisik, sering stres.

REBT dilakukan dengan cara pengubahan pikiran irrasional penyebab
kecemasan Klien dengan cara mengajak Klien berfikir tentang penyebab masalah
yang dialami oleh Klien yang sebenarnya. Penyadaran ini dilakukan dengan cara
mengajak Klien untuk berfikir tentang beberapa gagasan dasar yang irasional yang
telah memotivasi banyak gangguan tingkah laku, serta menunjukkan
ketidaklogisannya. Setelah itu, untuk menunjang keefektifan pada penerapan cara
berfikir, Klien diajak menyusun harapan yang jika Klien mengalami hal tersebut
Klien akan sangat bahagia. Setelah mengetahui harapan Klien, Klien diajak berfikir
bagaimana cara yang harus dilakukan Klien untuk mewujudkan harapan tersebut lalu
memasukkan beberapa cara atau langkah dalam kegiatan sehari-harinya dengan
membuat timeline keseharian.

Adapun langkah-langkah yang direncanakan dalam terapi ini, yaitu:
1. Mengajak Klien untuk berpikir tentang beberapa gagasan dasar yang irrasional

yang telah memotivasi banyak gangguan tingkah laku. Hal ini dilakukan dengan
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cara menantang klien untuk menguji gagasan-gagasan tersebut.

2. Menunjukkan kepada Klien ketidaklogisan pemikirannya.

3. Menggunakan analisis logika untuk meminimalkan keyakinan irrasional Klien.

4. Menunjukkan bahwa keyakinan-keyakinan itu tidak ada gunanya dan bagaimana
keyakinan akan mengakibatkan gangguan emosional dan tingkah laku di masa
depan.

5. Menerangkan bagaimana gagasan-gagasan irrasional bisa diganti dengan
gagasan yang rasional yang memiliki landasan empiris.

6. Mengajari Klien bagaimana menerapkan pendekatan ilmiah pada cara berpikir
sehingga Klien bisa mengamati dan meminimalkan gagasan-gagasan irrasional
dan kesimpulan-kesimpulan yang tidak logis sekarang maupun pada masa yang
akan datang, yang telah mengekalkan cara-cara merasa dan berperilaku yang
merusak diri.

Dengan mendapatkan terapi ini, nantinya diharapkan adanya perubahan pada gagasan

Klien dari yang irasional menjadi rasional sehingga dapat meredam kecemasan yang

dialaminya. Selanjutnya, gagasan tersebut dapat membawa perubahan yang lebih baik

pada perilaku Klien sehingga membuat kehidupan Klien ke depannya menjadi lebih
baik.

4.3.4 Treatment

Treatment merupakan pelaksanaan pemberian bantuan berdasarkan prognosis
yang telah direncanakan. Sebelumnya, telah dijelaskan menggunakan REBT dalam
menangani kecemasan yang dialami oleh Klien. Adapun langkah-langkah yang
dilakukan yaitu sebagai berikut.

1. Mengajak Klien untuk berpikir tentang beberapa gagasan dasar yang irrasional.
Kunjungan 1 mendiskusikan tentang asupan makanan yang dikonsumsi klien.
Mengkonsumsi garam berlebihan seperti ngemil kripik yang asin-asin, lemak
tinggi serta tidak suka sayur dan buah. Klien juga kurang olah raga.

Kepada Klien diajak berdialog tentang beberapa kebiasaan makan makanan yang
kurang sehat bagi penderita hipertensi. Beberapa yang didiskusikan antara lain:
a. Mengapa kita tidak boleh terlalu banyak makan makanan yang asin?
b. Dampak yang terjadi apabila kurang makan sayur dan buah-buahan

¢. Tanda tubuh kurang olah raga
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Untuk membantu klien dalam masalah kecemasannya kami menggunakan teknik
tambahan teknik kognitif. Teknik kognitif ini terdiri dari disputing kognitif (cognitive
disputation), analisis rasional (rational analysis), membuat frame ulang (reframing).
Disputing kognitif adalah usaha untuk mengubah keyakinan irasional konseli melalui
pertanyaan dispute logis, reality testing, dan pragmatic disputation.

Analisis rasional yaitu teknik untuk mengajarkan klien bagaimana membuka
dan mendebat keyakinan rasionalnya mengenai penyebab hipertensi, mulai dari
keyakinannya terhadap mitosmitos, kecemasannya tentang bagaimana menghadapi
rasa sakit Ketika tekanan darahnya meningkat, dan lainnya. Membuat frame ulang
yaitu mengevaluasi kembali halhal yang membuat klien mengalami kecemasan
hipertensi dan hal-hal yang mengganggu lainnya. Hal-hal yang membuat klien
mengalami kecemasan yaitu karena keyakinan yang salah tentang hipertensi yang
disebabkan kurangnya pengetahuan tentang tertular covid 19 dan kurangnya kesiapan
mental dan kesiapan perubahan yang terjadi pada masa pandemic. Konselor
meyakinkan kembali bahwa kecemasan yang dialami klien bisa ditantang dengan
memberikan pengertian positif tentang covid 19 kepada para klien. Kami juga memberikan
sedikit pengetahuan mengenai komorbit hipertensi agar klien mendapat gambaran tentang
cara penularan civid 19 dan juga bisa mengubah keyakinan-keyakinannya tentang
kecemasan hipertensi. Untuk meningkatkan daya tahan tubuh klien , kami memberikan
pengetahuan sesuai masalah klien yaitu: diet DASH hipertensi serta pentingnya olah raga.

Garam adalah mineral yang terutama terdiri dari sodium klorida. Jika tidak
dikonsumsi dengan takaran tepat bisa menggangu kesehatan. Oleh karena itu, jumlah
dan kualitas garam yang tepat sangat penting untuk kesehatan. Kadar garam yang
tinggi bisa menyebabkan penumpukan cairan dalam tubuh yang kemudian akan
meningkatkan tekanan darah. Kurangi garam dalam makanan sebagai salah satu
upaya yang esensial dan cukup mudah dilakukan untuk mengurangi risiko
hipertensi. Pengendaliannya dengan mengurangi konsumsi garam.

Tidak semua orang menyukai buah dan sayuran, meski mengetahui betapa penting
untuk mengonsumsinya. Mulai dari nutrisi penting seperti vitamin, mineral, dan
lainnya yang bermanfaat untuk tubuh ada di buah dan sayur. Dilansir The Healthy, ada
beberapa hal yang mungkin perlu lebih Anda ketahui, mengapa buah dan sayuran perlu

dikonsumsi: Kurang vitamin dan mineral
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Buah-buahan dan sayuran mengandung sejumlah nutrisi penting bagi kesehatan.
Namun, hanya satu dari 10 orang dewasa yang mengonsumsi tiga porsi sayuran dari
yang dianjurkan, sementara untuk buah hanya mencapai dua porsi dalam sehari. Lalu,
apakah yang akan terjadi jika tubuh kekurangan buah dan sayuran? Laura Moore,
seorang ahli diet di University of Texas Health Science Center di Houston School of
Public Health, Amerika Serikat (AS), mengatakan meski vitamin dan mineral bisa
didapatkan dari jenis makanan lainnya, namun tidak ada yang mengandung konsentrasi
tinggi dan banyak antioksidan lainnya.
Karena itu, Anda lebih rentan mengalami masalah pencernaan tanpa buah dan sayuran.
Termasuk di antaranya adalah sembelit, wasir, dan diverticulosis. Buah dan sayur
mengandung selulosa, serat, yang memudahkan buang air besar, hingga merangsang
otot-otot saluran untuk mempertahankan kekuatan serta tekanan usus bawah.

Olahraga merupakan aktivitas yang penting dilakukan untuk menjaga tubuh
tetap segar. Namun, terkadang olahraga memakan waktu yang lama sehingga banyak
orang yang masih mengabaikan kegiatan ini. Padahal, banyak manfaat baik untuk
kesehatan tubuhmu jika olahraga rutin dilakukan. Mulai dari meningkatkan daya tahan
tubuh, membuat tubuh lebih bugar dan masih banyak lagi. Center for Disease Control
and Prevention (CDC) Amerika Serikat merekomendasikan untuk berolahraga selama
150 menit dengan intensitas sedang dalam sepekan. Waktu ini dinilai cukup untuk
menjaga tubuh tetap bugar. Adapun skema paradigma sebagai kerangka berpikir :
Tabel 8 : Desain A—B - A

Tabel 1 skema paradigma sebagai kerangka berpikir : Desain A—B —A

Sasaran Perilaku Teknik REBT Perilaku yang Diharapkan
Cemas Rational analysis Ceria
Merasa rendah diri Mudah | Double standard dispute| Merasa  percaya  diri
depresi Rational analysis Risk| Gembira
Perasaan tidak berdaya| Taking Time Projection Perasaan mampu
Malu Berani
Bersedih hati Bahagia
Rasa  bersalah  Tidak Tidak merasa Dbersalah
merasa bersalah Mandiri
Iri hati Rendah hati
Kurang mandiri
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2. Menggunakan analisis logika untuk meminimalkan keyakinan irrasional Konseli

Klien menyampaikan bahwa dia sudah mencoba untuk mengurangi garam
dengan cara tidak ngemil kentang goreng, sudah memasak sayur dan mengkonsumsi
buah pepaya. Klien merasa kesulitan ketika mulai memasak dengan mengurangi
garam. Selama ini kalau masak makanan suka dengan asin dan manis. Konsumsi
sayur hanya wortel, makan buah jarang, itupun hanya pisang. Maka Klien pun merasa
susah jika harus memperbaikinya sekarang.

Setelah mendengar penuturan dari Klien, kembali dianalisis dengan analisis
logika untuk meminimalkan keyakinan irrasional Klien. Kepada Klien diingatkan
bahwa segala sesuatu tergantung pada niat, kerja keras dan do’a serta tidak melupakan
kebutuhan diri Klien. Untuk mencapai hasil yang baik, selama ini Klien sudah
berusaha dengan keras dalam memasak dengan mengurangi garam. Namun, selama
ini Klien belum maksimal mentaatinya. Untuk memperbaiki pola pikir Klien yang
cemas, diberikan kembali informasi dan penguatan untuk tetap berupaya mengurangi

asupan garam dalam mengolah masakan.

3. Menunjukkan bahwa keyakinan-keyakinan tentang mengabaikan diet DASH tidak
ada gunanya dan keyakinannya itu akan mengakibatkan gangguan emosional dan

tingkah laku di masa depan.

Klien diajak untuk bisa menjadikan masa lalu sebagai pembelajaran dalam
hidupnya. Meyakini hal-hal yang lebih baik dan berfikir logis bahwa memiliki
keyakinan yang buruk sudah membuat Klien tidak nyaman dan bahkan membuat
Klien sakit hingga bisa berakibat ke komplikasi. Klien mengakui bahwa kecemasan
terhadap penyakitnya selama ini dipicu oleh ketidaknyamanannya terhadap perilaku
yang kurang aktif sehingga banyak waktu luang. Dengan banyaknya waktu luang
hanya digunakan menonton TV sambil ngemil kripik yang rasa asin. Hal itu
mempengaruhi sikap dan perilakunya. Klien menjadi malas berada di luar rumah.
Kemudian klien mengatakan bahwa sudah saatnya dia membuat dirinya sendiri

nyaman dengan mencoba mengubah sikap dan pola pikirnya.
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4. Menerangkan bagaimana gagasan-gagasan irrasional bisa diganti dengan
gagasan yang rasional yang memiliki landasan empiris
Pada kesempatan ini, Klien diajak untuk berfikir tentang masa depan yang
diinginkannya. Klien pun menyampaikan bahwa ia sangat ingin suatu saat nanti bisa
menjadi wiraswasta. Keinginan Klien disambut dengan pujian dan gembira dengan
memberikan lembar kerja yang sudah disiapkan, yakni pohon harapan. Di sini, Klien
mengisi kolom yang tersedia tentang apa yang diharapkannya serta apa saja yang ia

butuhkan untuk mendekati harapannya tersebut.

5. Mengajari Klien bagaimana menerapkan pendekatan ilmiah pada cara berpikir
sehingga Klien bisa mengamati dan meminimalkan gagasan-gagasan irrasional
dan kesimpulan-kesimpulan yang tidak logis sekarang maupun pada masa yang
akan datang, yang telah mengekalkan cara-cara merasa dan berperilaku yang
merusak diri

Untuk lebih menunjang pemikiran Klien terhadap hal yang lebih positif untuk masa

depannya daripada terus menerus memelihara kecemasannya, Klien diajak membuat

jadwal keseharian agar lebih memudahkan Klien dalam mendekati impian, dan
mengikis kecemasan. Dengan jadwal tersebut, Klien juga diharapkan dapat mengatur
pola makan dan aktifitasnya yang sebelumnya tidak teratur sehingga membuat dirinya
sakit. Adapun jadwal harian ini dibuat meliputi kegiatan apa saja yang dilakukan

Klien dalam 24 jam. Pada waktu pagi jam 5.30 mulai dilaksanakan, malam jam 19.00

evaluasi program. Setelah menjelaskan hal tersebut, Klien diberikan lembar kerja

kedua tentang jadwal keseharian yang sudah disiapkan sebelumnya.

4.3.4 Evaluasi/Follow Up

Pada menjelang akhir konseling, kami memastikan apakah konseli mencapai
perubahan yang signifikan dalam berpikir atau perubahan tersebut disebabkan oleh
faktor lain. Evaluasi dalam konseling ini dilakukan sebelum, saat, dan setelah proses
konseling dengan cara memperhatikan perilaku klien.

Sebelum diterapkan REBT, Klien memiliki gagasan-gagasan yang irrasional
dimana ia merasa selalu cemas dengan hipertensinya terutama pada saat pandemi ini.

Klien merasa ketidaknyamanan sudah lebih 6 bulan. Faktor yang mempengaruhi
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tekanan darah Klien adalah suka makanan yang asin, berlemak, tidak suka sayur dan
tidak pernah olah raga.

Pada saat dilakukan terapi, awalnya terdapat penolakan-penolakan dari diri
Klien untuk pengubahan gagasan irrasionalnya. Namun, setelah mendapatkan
beberapa kali intervensi, Klien akhirnya dapat menerima dan melaksanakan saran
saran yang sehat.

Setelah dilakukannya terapi, terlihat beberapa perubahan diantaranya bisa
mengurangi kecemasan karena klien mau mematuhi diet DASH. Sudah mempunyai
jadwal kegiatan harian. Aktivitas yang dulu Klien rasakan tidak bermanfaat sekarang
menjadi berubah lebih padat dan bermakna. Olah raga pada Klien masih belum
mengalami banyak perubahan.

Pada tahap pengakhiran ini, kami bisa menjelaskan kepada klien bahwa
kegiatan konseling akan diakhiri. Anggota kelompok menceritakan bagaimana
perubahan sikapnya setelah melakukan konseling, serta menceritakan bagaimana

perubahan yang terjadi setelah diberikannya tugas rumah atau homework assignments

4.4 Pembahasan

Hipertensi sebaiknya tidak dianggap sepele, terutama jika terjadi pada lansia. Agar
hipertensi tidak menjadi komplikasi yang lebih serius, berikut beberapa tips yang dapat
dilakukan untuk mengatasi hipertensi pada lansia:

1. Beraktivitas fisik, untuk meningkatkan kebugaran jantung dalam memompa
darah. Aktivitas fisik yang direkomendasikan cukup sederhana, yaitu jalan
kaki, berkebun, atau beres-beres rumah dengan waktu yang singkat (sekitar 20-
30 menit per hari).

2. Konsumsi asupan makanan harian yang sehat. Klien membatasi asupan
makanan berlemak dan tinggi garam. Sebagai pilihannya, dianjurkan untuk
memperbanyak makanan berserat, seperti sayuran, buah-buahan, dan biji-
bijian.

3. Pantau tekanan darah secara rutin untuk menilai efektivitas pengobatan yang
sedang dijalani. Selain itu, pemantauan tekanan darah secara rutin juga berguna

untuk mengurangi risiko terjadinya komplikasi yang lebih serius.
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4. Kelola stres dan cukup istirahat akan membantu menjaga tekanan darah tetap
berada pada kondisi normal. Jika memiliki masalah tidur, seperti henti napas
sesaat atau sleep apnea, sebaiknya bicarakan pada dokter.

Bagi orang hipertensi dengan penyakit tidak terkontrol, itu akan sangat mudah
terinfeksi COVID-19, apalagi kalau tidak menerapkan protokol kesehatan. Jadi
sebenarnya, hipertensi ini sangat mungkin untuk dicegah dengan perubahan perilaku.
Teknik-teknik terapi REBT (Rational Emotive Behavior Therapy) REBT adalah
sebuah sistim psikoterapi yang mengajari individu bagaimana sistim keyakinan
menentukan yang dirasakan dan dilakukan pada berbagai peristiwa dalam kehidupan
(Neenan, dalam Palmer, 2011).

Albert Ellis (dalam Gunarsa, 2003) memiliki pandangan terhadap konsep manusia
seperti berikut :

a. Manusia mengkondisikan diri sendiri terhadap munculnya perasaan Yyang
mengganggu pribadinya

b. Kecenderungan biologisnya sama halnya dengan kecenderungan kultural untuk
berfikir salah dan tidak ada gunanya, berakibat mengecewakan diri sendiri.

c. Kemanusiaannya yang unik untuk menemukan dan menciptakan keyakinan yang
salah, yang mengganggu, sama halnya dengan kecenderungan mengecewakan
dirinya sendiri karena gangguan-gangguannya.

d. Kemampuannya luar biasa untuk mengubah proses-proses kognitif, emosi, perilaku,
memungkinkan dapat :

1. Memilih reaksi yang berbeda dengan biasanya dilakukan.

2. Menolak mengecewakan diri sendiri terhadap hampir semua hal yang mungkin
terjadi.

3. Melatih diri sendiri agar secara setengah otomatis mempertahankan gangguan
sedikit mungkin sepanjang hidupnya.

Pendekatan REBT menganggap bahwa manusia pada hakikatnya adalah korban
dari pola pikirnya sendiri yang tidak rasional dan tidak benar, oleh karena itu terapis
berusaha untuk memperbaiki melalui pola berpikirnya dan menghilangkan pola
berpikir yang tidak rasional. REBT menitikberatkan pada proses berpikir, menilai,
memutuskan, menganalisis, dan bertindak. Strategi yang paling penting dalam REBT

adalah pekerjaan rumah, kegiatan yang termasuk di dalamnya adalah aktivitas
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membaca, latihan menolong diri sendiri, menulis dan pengalaman aktivitas.

Kecemasan yang dialami klien yaitu takut, gelisah, cemas, kaget. Tingkat
kecemasanya termasuk dalam tingkat sedang, karena klien masih terfokus hanya pada
pikiran yang menjadi perhatiannya yaitu pikirannya yang irasional terhadap takut
terkena covid 19 karena punya sakit hipertensi , kilen hanya memiliki persepsi yang
salah mengenai pencegahan covid 19, dan masih dapat melakukan sesuatu dengan
arahan orang lain yaitu mau menerima bantuan untuk menangani kecemasannya.

Hal tersebut memang masih dianggap wajar jika kecemasannya tidak sampai
depresi dan tidak ketahap yang lebih parah. Klien cemas ketika mengalami tekanan
darah tingginya kambuh dikarenakan beberapa faktor seperti kurangnya pengetahuan
tentang cara pencegahan covid 19, kurangnya kesiapan mental dalam menghadapi
covid 19, kurangnya sikap yang cukup baik terhadap perubahan-perubahan fisik dan
psikologis terkait covid 19 sehingga menimbulkan gangguan kecemasan. Gangguan
kecemasan dalam menghadapi hipertensi juga sering terjadi pada klien karena dalam
masa hipertensi biasanya banyak gangguan-gangguan traumatis, salah satunya rasa
sakit yang sangat menyiksa pada perut, sakit kepala, badan terasa pegal, mual, muntah,

dan sebagainya.
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BAB 5
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil dan analisis data yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan

bahwa:

1. Penyadaran pada tehnik REBT dilakukan dengan cara mengajak klien untuk
berfikir tentang beberapa gagasan dasar yang irasional yang telah memotivasi
banyak gangguan tingkah laku, serta menunjukkan ketidaklogisannya, untuk
kemudian ditunjukkan bahwa keyakinan-keyakinan itu tidak ada gunanya dan
akan mengakibatkan gangguan emosional dan tingkah laku klien di masa
depan. Kemudian perawat memberikan alternative pada cara berfikir sehingga
klien dapat mengamati dan meminimalkan gagasan-gagasan yang irrasional

yang tidak logis, pada saat sekarang maupun pada masa yang akan datang.

2. Pada penerapan cara berfikir, Klien diajak menyusun harapan yang jika Klien
mengalami hal tersebut akan sangat bahagia. Setelah mengetahui harapan
klien, Klien diajak berfikir bagaimana cara yang harus dilakukan Klien untuk
mewujudkan harapan tersebut lalu memasukkan beberapa cara atau langkah
dalam kegiatan sehari-harinya dengan membuat timeline keseharian.

3. Hasil akhir dari proses REBT dalam mengatasi kecemasan pada klien
hipertensi dapat dikatakan cukup berhasil karena setelah diberikan terapi ini,
klien sudah mampu memulihan pemikiran dari yang sebelumnya irrasional
menjadi lebih rasional, dengan mampu mematuhi diet DAS, memiliki aktivitas
yang lebih bermakna dalam kehidupan sehari-hari, dan tingkat kecemasan

pada Klien semakin berkurang.

B. Saran

Berdasarkan hasil pengabmas, maka dikemukakan saran-saran bagi:

1 Bagi kader

Pelaksanaan REBT dapat dijadikan sebagai salah satu upaya untuk mengatasi
kecemasan pada pasien khususnya Hipertensi. Penerapan REBT dapat lebih
efektif bila dikomparasikan dengan teknik-teknik yang ada pada pendekatan
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konseling. Maka untuk mencapai harapan tersebut alangkah lebih baiknya bila
peneliti memperkaya khazanah keilmuannya melalui aktivitas membaca dan
berdiskusi mengenai pendekatan-pendekatan konseling dan gangguan
kepribadian.

2. Klien

Dengan banyak berifikir positif kepada-Nya, percaya dengan penuh harap serta
mampu mereduksi rasa khawatir dengan apa yang dialami. Maka Allah pun akan
membalas yang sedemikian rupa. Maka, daripada terus mengkhawatirkan apa
yang akan terjadi, lebih baik merencanakan masa depan dengan matang, lalu
berusaha dan berdoa agar harapan yang diinginkan bisa terwujud dan
memuaskan.

3 Keluarga klien

Dalam menghadapi permasalahan yang dihadapi oleh ibu, hendaknya semua
anggota keluarga dapat terlibat dengan bijak. Hal ini dapat ditampakkan dengan
cara memberikan motivasi maupun penguatan terhadap klien sesuai dengan

permasalahannya.

Untuk memperbaiki pola pikir Klien yang cemas, diberikan kembali informasi
dan penguatan untuk tetap berupaya mengurangi asupan garam dalam mengolah

masakan.
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TINJAUAN PUSTAKA

Konsep Makanan Yang Banyak Garam

Salah satu bumbu yang membuat makanan menjadi lebih nikmat adalah garam,
sehingga tidak mengherankan jika banyak orang menyukai makanan yang asin untuk
dikonsumsi. Garam adalah salah satu sumber sodium/natrium yang dibutuhkan oleh

tubuh dalam menjaga metabolismenya.

Meskipun begitu, Anda tidak dianjurkan untuk mengonsumsi garam secara
berlebih. Terlalu banyak makan makanan asin dengan garam itu bahaya dan dapat
menyebabkan tubuh Anda menahan cairan lebih banyak dari yang Anda butuhkan. Hal
tersebut menyebabkan peningkatkan tekanan darah, yang kemudian meningkatkan

risiko penyakit jantung, stroke, kerusakan ginjal, dan masalah kesehatan lainnya.

Berapa batas asupan garam dalam sehari?

Data Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 2013 menunjukkan bahwa sebanyak
26,2 persen penduduk Indonesia mengonsumsi garam berlebih. Jumlah tersebut
meningkat dari tahun 2009 yakni sebanyak 24,5 persen. Padahal, Menteri Kesehatan
telah memberikan batasan konsumsi garam yang dianjurkan per hari yaitu sebanyak
2000 mg natrium/sodium atau 5 g garam (satu sendok teh).

Sayangnya, konsumsi garam berlebih sulit dihindari, mengingat bahwa natrium atau
sodium banyak dijumpai pada makanan cepat saji dan makan olahan, seperti kentang
goreng, ayam goreng, burger, pizza, dan sebagainya. Bahkan, menurut American
Heart Association, sekitar 75 persen natrium/sodium yang Anda konsumsi bukan

berasal dari garam dapur, melainkan dari makanan olahan dan cepat saji.

Mengapa banyak orang menyukai makanan yang asin?

Sebuah penelitian di Australia tahun 2011 telah menemukan bahwa otak merespons
natrium/sodium yang Anda konsumsi sama seperti ketika otak merespons nikotin.
Oleh karena itu, tidak mengherankan jika banyak orang yang “kecanduan” makanan

asin atau gurih yang tinggi sodium.
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Bahaya makanan asin jika Anda memakannya terlalu banyak

Saat tubuh kelebihan garam, ginjal mengalami kesulitan dalam menjaga garam yang
berlebih di dalam aliran darah. Garam tersebut akan terakumulasi dalam tubuh,
membuat jumlah cairan yang mengelilingi sel dan volume darah meningkat.
Akibatnya, darah harus bekerja lebih ekstra untuk jantung dan memberikan tekanan
lebih banyak pada pembuluh darah. Hal tersebutlah yang menyebabkan terjadinya
tekanan darah jantung, yang dapat meningkatkan risiko terjadinya_serangan
jantung, gagal jantung, dan stroke.

Oleh karena itu, salah satu cara untuk mencegah konsumsi garam berlebih adalah
dengan diet rendah garam.

Dampak konsumsi makanan rendah garam pada tubuh

Beberapa penelitian telah membuktikan bahwa konsumsi makanan rendah garam
memiliki dampak yang baik untuk kesehatan tubuh. Dalam laporan tahun 2003 yang
mengumpulkan hasil dari berbagai uji coba penelitian di seluruh dunia, telah
dinemukan bahwa mengurangi asupan sodium 1.000 mg sehari dapat menurunkan
tekanan darah sistolik rata-rata 4 mmHg dan tekanan darah diastolik sebesar 2,5

mmHg pada pasien dengan hipertensi.

Sebuah penelitian yang diterbitkan pada tahun 2007 di British Medical Journal juga
menemukan bahwa mengurangi asupan sodium dapat menurunkan penyakit

kardiovaskular sebesar 25% sampai 30%

Bagaimana cara menyeimbangkan asupan garam yang terlalu tinggi?

Meskipun telah mengkonsumsi garam berlebih, tetap saja ada orang yang tidak
memiliki tekanan darah tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa ada faktor lain yang

menjadi penyebab tingginya tekanan darah tinggi, yaitu kurangnya asupan

potassium/kalium dalam tubuh.

Sodium dan potassium/kalium memiliki efek berlawanan pada kesehatan jantung,

karena asupan garam yang tinggi dapat meningkatkan tekanan darah, yang dapat
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menyebabkan penyakit jantung. Namun, asupan potassium/kalium yang tinggi justru
dapat membantu mengendurkan pembuluh darah dan mengeluarkan natrium sehingga

dapat menurunkan tekanan darah pada tubuh.

Akibatnya, kekurangan potassium/kalium dapat menyebabkan sel memakan
natrium/sodium di dalam tubuh. Itu dapat meningkatkan tekanan darah tubuh. Bahkan,
dalam sebuah penelitian menunjukkan bahwa konsumsi jumlah garam itu biasa.
Namun, dengan menambahkan porsi buah dan sayuran yang mengandung
potassium/kalium, dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi secara

siginifikan.

Sumber potassium/kalium lainnya yang melimpah adalah pisang, kismis, bayam, susu,

kentang yang dipanggang dengan kulit, dan sebagainya.

6 Jenis Makanan Tinggi Garam

Makanan tinggi garam tidak selalu berasal dari makanan yang rasanya asin karena
banyak dibumbui garam. Makanan yang banyak mengandung bahan tertentu
seperti MSG, baking soda, baking powder, dinatrium fosfat, natrium alginat, natrium
sitrat, dan natrium nitrit, juga umumnya tergolong sebagai makanan tinggi garam atau

natrium.

Kandungan tersebut biasanya bisa Anda temukan dalam beberapa jenis makanan tinggi

garam berikut ini:

1. Makanan cepat saji

Kebanyakan makanan cepat saji atau fast food mengandung kalori dan natrium yang

tinggi. Sebagai contoh, dalam sebungkus mi instan terkandung sekitar 750-950 mg
natrium atau mungkin lebih dari itu. Jumlah ini setara dengan kandungan natrium pada

1 potong pizza atau 1 hamburger ukuran sedang.

Sementara itu, kandungan natrium dalam 1 porsi ayam goreng cepat saji bisa mencapai

2.100 mg. Kandungan natrium pada kentang goreng juga tergolong tinggi.
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Selain itu, ikan dan daging olahan, seperti ikan asin, ikan yang diasap, daging ham,
sosis, dan berbagai jenis frozen food atau makanan beku lainnya juga termasuk dalam

makanan tinggi garam.

2. Makanan kaleng

Makanan yang dikemas dalam kaleng, seperti kornet dan ikan kalengan, juga
umumnya tergolong dalam kategori makanan tinggi garam. Rata-rata kandungan

natrium pada makanan kalengan ini berkisar antara 200—700 mg per porsi.

Sayur dan buah kalengan juga termasuk dalam daftar makanan tinggi garam. Dalam

setengah cangkir sayur kalengan saja bisa terkandung sekitar 350-500 mg natrium.

3. Produk olahan susu

Produk olahan susu merupakan salah satu sumber kalsium dan vitamin D. Namun,

terlalu sering mengonsumsinya juga tidak baik bagi kesehatan Anda.

Beberapa produk susu dan olahannya, seperti keju, mentega, dan margarin, diketahui
mengandung garam dalam jumlah banyak. Dalam sekitar 30-50 gram produk olahan

susu, terkandung sekitar 60—400 mg natrium.

Namun, jumlah natrium atau garam tersebut juga tergantung pada jenis keju, mentega,
atau margarinnya. Sebagai alternatif, Anda bisa memilih produk olahan susu yang

rendah garam atau berlabel unsalted.

4. Camilan

Makanan tinggi garam selanjutnya adalah camilan ringan, terutama yang rasanya asin
atau gurih. Contohnya keripik kentang, kacang asin, jamur krispi, kulit ayam goreng,

dan gorengan.

Kandungan natrium pada seporsi camilan ini rata-rata berkisar antara 250-400 mg.
Jumlah garam atau natrium pada camilan bisa lebih tinggi jika ditambahkan banyak

perasa.
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5. Sereal instan dan biskuit

Sereal merupakan salah satu jenis makanan yang banyak dikonsumsi saat sarapan.
Meski mengandung serat yang cukup tinggi, sebagian besar sereal kemasan juga tinggi
akan kandungan natrium. Beberapa produk sereal juga banyak mengandung gula.

Satu porsi sereal instan bisa mengandung sekitar 200-300 mg natrium. Ini belum

termasuk kadar natrium dari segelas susu yang biasanya dicampurkan dalam sereal.

Selain sereal instan, menu sarapan lain yang mengandung natrium tinggi adalah
biskuit, pancake, kue kering, dan donat yang rata-rata mengandung sekitar 400-800

mg natrium per porsinya.

Selain 5 jenis makanan di atas, ada pula jenis pangan tinggi garam yang sering tidak
kita sadari, yaitu acar, asinan, saus cabai, saus tomat, saus salad, kecap, dan berbagai

bumbu masakan instan.

Cara Mengurangi Kebiasaan Mengonsumsi Makanan Tinggi Garam

Kelebihan garam bisa berdampak bagi kesehatan tubuh Anda. Jika Anda memiliki
kebiasaan sering mengonsumsi makanan tinggi garam, cobalah mulai kurangi asupan

makanan tersebut mulai dari sekarang demi kesehatan Anda.

Ada beberapa cara mengurangi asupan garam yang bisa Anda coba, di antaranya:

Batasi dan kurangi porsi makan

Pertama, mulailah dengan mengurangi porsi makanan tinggi garam. Jika Anda
sering ngemil makanan tinggi garam, cobalah untuk menggantinya dengan pilihan

camilan lain yang lebih sehat, misalnya buah-buahan, rujak, atau yoghurt.

Cermati label kemasan

Ketika berbelanja makanan atau minuman tertentu, periksalah kadar natrium yang
tertera pada label kemasan. Jika tersedia, Anda sebaiknya memilih makanan atau
minuman yang memiliki kadar natrium rendah. Produk tersebut biasanya

berlabel unsalted atau low sodium.
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Olah masakan sendiri

Dibandingkan makanan olahan atau makanan beku dalam kemasan, lebih baik buat
sendiri makanan dari bahan pangan yang masih segar. Ketika memasak makanan
tersebut, kurangi takaran garam, MSG, penyedap rasa, kecap, atau saus. Makanan

tersebut akan lebih sehat karena mengandung garam atau natrium yang lebih sedikit.

Bila cara-cara tersebut dilakukan secara rutin dan konsisten, lambat laun kebiasaan
Anda untuk mengonsumsi makanan tinggi garam yang asin dan gurih pun akan
berkurang. Alhasil, Anda bisa terhindar dari berbagai risiko gangguan kesehatan yang

mungkin terjadi apabila terlalu banyak mengonsumsi makanan tinggi garam.

Jenis Olahraga Untuk Penderita Hipertensi Yang Mudah Dan Aman Dilakukan

Penderita hipertensi sangat beresiko mengalami serangan stroke dan penyakit jantung.
Biasanya, penderita hipertensi dialami oleh orang yang sudah lanjut usia. Maka,
diperlukan jenis olahraga untuk penderita hipertensi yang mudah dan aman untuk
dilakukan. Sebab kesalahan dalam memilih jenis olahraga akan sangat berbahaya bagi

kesehatan jantung.

Aktivitas olahraga sangat membantu menjaga kesehatan jantung. Sehingga otot
jantung menjadi lebih kuat untuk memompa darah. Dan tekanan darah dalam tubuh
pun dapat terkendali dengan baik. Beberapa jenis olahraga untuk penderita hipertensi

yang aman dan mudah dilakukan, antara lain:
1. Senam Sehat

Aktivitas senam sehat menjadi olahraga untuk penderita hipertensi yang aman dan
sangat cocok untuk dilakukan, terutama yang sudah berusia lanjut. Tentunya
diperlukan aktivitas senam sehat yang rutin dilakukan, agar kebugaran dan kesehatan
jantung dapat terjaga. Selain itu dengan rutinitas olahraga senam yang tepat dapat

menjaga tekanan darah menjadi lancar dan lebih baik.
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Banyak jenis olahraga senam, tentunya disesuaikan dengan kondisi fisik dan kesehatan
masing-masing. Bagi penderita hipertensi sebaiknya konsultasikan terlebih dahulu

dengan dokter yang menanganinya.

Selain itu hindari memaksakan diri dalam berolahraga senam, yang dapat
membahayakan kesehatan penderita hipertensi tersebut. Lakukan secara rutin dengan
rentang waktu 15 hingga 30 menit saja, tentunya di selingi dengan pemanasan dan

pendinginan.
2. Jalan kaki

Jalan kaki sehat termasuk jenis olahraga untuk penderita hipertensi yang paling mudah
dan aman, serta tidak membutuhkan peralatan tambahan. Cukup dilakukan secara rutin
setiap pagi dengan berjalan kaki mengelilingi komplek perumahan. Atau jalan kaki

sehat dengan diiringi musik, sambil sesekali ditambah pergerakan tangan.

Selain dikenal sebagai salah satu jenis olahraga yang cukup mudah dan murah, juga
cukup efektif dalam menjaga kesehatan jantung dan kelancaran tekanan darah.
Sehingga kegiatan berjalan kaki dipagi hari ini paling banyak untuk dijadikan pilihan

dalam beraktivitas olahraga sehat.

3. Bersepeda Santai

Aktivitas bersepeda santai merupakan kegiatan yang cukup mengasyikkan. Apalagi
jika dilakukan bersama-sama dengan rekan maupun keluarga, tentunya akan lebih
menyenangkan. Dan bersepeda santai menjadi alternatif yang tepat untuk berolahraga
sehat bagi penderita hipertensi. Sehingga bersepeda santai menjadi salah satu pilihan

dalam berolahraga untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh.

Selain dikenal efektif dalam mengontrol berat badan ideal, juga mampu
mengantisipasi munculnya gangguan kesehatan, seperti hipertensi dan
jantung. Apalagi jika dilakukan secara rutin dan menjadi aktivitas kesehariannya.
maka, otot jantung akan menjadi kuat dan efektif untuk memompa darah dan tekanan

darah dalam tubuh menjadi lancar dan baik.
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4. Berenang

Berenang menjadi salah satu aktivitas pilihan yang tepat dalam menjaga kebugaran
maupun kesehatan tubuh, terutama jantung dan hipertensi. Apalagi jika olahraga
renang tersebut dilakukan secara rutin oleh penderita hipertensi yang sudah berusia
lanjut, sehingga tekanan darah sistoliknya menjadi turun. Untuk itu melakukan

aktivitas berenang secara rutin, minimal 3 hingga 4 kali dalam seminggu.
5. Yoga

Yoga juga dikenal mampu menjaga kenormalan tekanan darah bagi penderita
hipertensi. Selain menjadikan tubuh rileks, sehingga mampu mengurangi stress yang
menjadi beban dan mengganggu pikiran. Yang tentunya akan memberikan pengaruh

negatif pada tekanan darah dari penderita hipertensi tersebut.

Akan lebih baik lagi sebelum mengikuti aktivitas yoga, dengan berkonsultasi terlebih
dahulu dengan dokter serta instruktur yoga tersebut. Selain mengurangi resiko
berlebihan yang dapat mengganggu kesehatan juga menjadi lebih nyaman saat
beraktivitas yoga. Meskipun tidak banyak menurunkan kadar tekanan darah bagi
penderita hipertensi, yoga menjadi pilihan alternatif untuk menjaga kestabilan

emosinya.

Akibat tidak olah raga

Tubuh diprogram untuk melakukan berbagai macam kegiatan untuk menjaga
kondisinya. Jika kamu tidak menggunakannya dengan baik seperti latihan dan
olahraga, tubuh memiliki alarm yang akan memintanya sendiri. Ini adalah tanda-tanda

yang tubuh kirimkan jika kamu kurang olahraga.
1. Pegal-pegal pada badan

Pegal-pegal apalagi jika dirasakan sejak bangun pagi bisa jadi adalah tanda tubuh
sudah meminta untuk digerakan dengan benar. Jika ini terjadi pada kamu, jangan tunda

untuk melakukan olahraga. Karena faktanya, dengan menggerakan otot-otot,
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persendian akan relaks dan darah mengalir lebih lancar ke seluruh bagian tubuh.
Hasilnya, kamu akan merasakan pegal-pegal dan sakitnya berkurang

2. Lelah yang Tidak Pernah Berhenti

Pernahkah kamu merasakan Lelah yang berkepanjangan sepanjang hari walaupun
tidak ada kegiatan? Ini sering kali bukanlah sinyal untuk beristirahat, tapi justru
kebutuhan tubuh untuk berolahraga. Karena dengan berolahraga secara teratur, tubuh
nantinya akan bisa melawan perasaan lelah hingga 65 persen.

3. Stres

Otak dan kesehatan mental juga terkena dampak dari kamu yang jarang berolahraga.
Karena olahraga teratur akan membuat kadar endorfin dalam tubuh kamu lebih tinggi.
Hormon ini adalah hormon yang bertanggung jawab atas perasaan dan mood baik dari
diri kita. Itulah mengapa olahraga akan memperbaiki mood dan menghindarkan kita

dari stres.
4. Selalu Merasa Lapar

Kurang olahraga akan membuat tubuh menjadi gampang lelah. tubuh yang lelah
menghasilkan lebih banyak hormon ghrelin hormon yang mengatur sensor lapar.
Produksi hormon ini secara berlebihan akan membuat kita ingin makan lebih banyak.
Masalahnya pada fase ini, tubuh tidak tahu bahwa kelelahan ini bukan dari kekurangan
energi, tetapi justru karena kurangnya pergerakan dan penyempitan pembuluh darah.
Olahraga secara teratur akan bisa mengendalikan hormon ghrelin dan menjaga

perasaan lapar.
5. Sembelit

Olahraga sangat membantu dalam melancarkan sistem pencernaan. Ketika kamu
kurang olahraga, proses pencernaan tubuh ikut melambat. Terlebih pada kamu yang
memiliki lemak viseral (lemak abdominal atau lemak perut) dan sering kesulitan untuk
buang air besar. Semakin jarang kamu olahraga, kesulitan buang air atau sembelit ini

akan semakin menjadi.
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6. Susah Tidur

Orang yang melakukan olahraga 30-40 menit dan 4 kali dalam seminggu akan
mendapatkan peningkatan kualitas tidur dan istirahatnya. Perasaan mengantuk yang
datang pada siang hari juga akan berkurang. Olahraga meningkatkan suasana hati dan
mengurangi stres. Dengan begitu, siklus istirahatnya akan penuh saat malam dan tidak

terbagi fokus pada siang hari dan terjaga pada malam hari.
7.Kesulitan berpikir

Saat kita kurang olahraga, maka suplai oksigen ke otak ikut terganggu. Kandungan
oksigen dan air yang kurang pada otak akan memperberat kerja otak. Jadi jika kamu
merasa kamu lebih sulit berpikir dibandingkan sebelumnya, bisa jadi itu tanda dari

tubuh kalau kamu sudah terlalu lama tidak berolahraga.
8. Mudah terserang flu

Flu disebabkan oleh virus yang hanya dapat menyerang tubuh yang sistem imunitasnya
sedang lemah. Ketika kamu jarang melakukan olahraga, tubuh akan sangat Lelah dan
memiliki pertahanan yang mudah ditembus. Karena ketika berolahraga, tubuh akan
meningkatkan fungsi limfatik dan kadar leukosit yang bisa memerangi infeksi. Selain
itu, dengan berolahraga hormone regenerasi sel akan bekerja lebih baik.

Konsep Akibat Tidak Suka Sayur Dan Buah

Tidak semua orang menyukai buah dan sayuran, meski mengetahui betapa
penting untuk mengonsumsinya. Mulai dari nutrisi penting seperti vitamin, mineral,
dan lainnya yang bermanfaat untuk tubuh ada di buah dan sayur.

Dilansir The Healthy, ada beberapa hal yang mungkin perlu lebih Anda
ketahui, mengapa buah dan sayuran perlu dikonsumsi:

Kurang vitamin dan mineral

Buah-buahan dan sayuran mengandung sejumlah nutrisi penting bagi

kesehatan. Namun, hanya satu dari 10 orang dewasa yang mengonsumsi tiga porsi

sayuran dari yang dianjurkan, sementara untuk buah hanya mencapai dua porsi dalam
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sehari. Lalu, apakah yang akan terjadi jika tubuh kekurangan buah dan sayuran? Laura
Moore, seorang ahli diet di University of Texas Health Science Center di Houston
School of Public Health, Amerika Serikat (AS), mengatakan meski vitamin dan
mineral bisa didapatkan dari jenis makanan lainnya, namun tidak ada yang
mengandung konsentrasi tinggi dan banyak antioksidan lainnya. Karena itu, lebih
rentan mengalami masalah pencernaan tanpa buah dan sayuran. Termasuk di antaranya
adalah sembelit, wasir, dan diverticulosis. Buah dan sayur mengandung selulosa,
serat, yang memudahkan buang air besar, hingga merangsang otot-otot saluran untuk
mempertahankan kekuatan, serta mengurangi tekanan pada usus bagian bawah."Buah-
buahan dan sayuran mengandung selulosa, yang meningkatkan berat tinja,
memudahkan perjalanan, dan mengurangi waktu transit," ujar Moore.
Risiko kanker
Menurut American Institute for Cancer Research (AICR), tidak ada makanan
yang bisa melindungi Anda terhadap kanker. Namun, diet yang dipenuhi dengan
makanan nabati dapat membantu menurunkan risiko kanker.
"Antioksidan seperti vitamin E, vitamin C, dan karotenoid dapat mengurangi risiko
kanker dengan melindungi sel-sel sehat dari radikal bebas,” kata Moore. Moore
mengatakan karotenoid adalah pigmen temasuk beta-karoten yag dapat ditemukan di
dalam bayam dan sayuran dengan daun berwarna gelap lainnya, serta buah jeruk,
kentang manis, labu, dan wortel. Ini dapat melindungi tubuh dari kerusakan sel dan
dikaitkan dengan tingkat kanker yang lebih rendah.
Peningkatan berat badan
Jika tidak mengonsumsi buah dan sayuran, Anda mungkin akan
mengonsumsi makanan tinggi kalori dan lemak. Seorang peneliti dari Harvard
menemukan bahwa semakin banyak buah dan sayuran yang Anda makan, semakin
sedikit berat yang Anda dapatkan, kecuali jenis sayuran yang Anda makan memiliki
jenis yang bertepung seperti kacang polong, jagung, dan kentang."Buah-buahan dan
sayuran rendah kalori dan kepadatan energinya rendah. Karena itu, seseorang dapat
makan lebih banyak dan merasa lebih puas meski kalorinya hanya sedikit,” jelas

Moore.
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LAMPIRAN

| RATIONAL EMOTIVE
' BEHAVIOR THERAPY (REBT)
PADA PASIEN HIPERTENSI

/

SuUsI MILWATI

Contoh berpikir tidak logis
yang biasanya banyak
menguasai individu adalah:

=Saya harus sempurna

= Saya baru saja melakukan
kgsalahun, bodoh sekali!

= Ini adalah bukti bahwa saya tidak
sempurna, maka saya fidak
berguna.

Keyakinan Irasional

= Hal yang sangat buruk dan menyebalkan
adalah bila segala sesuatu fidak terjadi
seperti yang saya harapkan.

= Kelidakbahagiaan merupakan hasil dari

istiwa eksternal yang tidak dapat
ikontrol oleh diri sendiri.

Sesualu yang membahayakan harus menjadi
perhatian dan harus selalu diingat dalam
pikiran.

Pandangan tentang manusia

» Secara psikologis manusia
ditenfukan oleh pikiran, perasaan
dan fingkah laku

= 3 aspek ini saling berkaitan
Karena satu aspek
/mempengaruhi aspek lainnya

w Perilaku dan perasaan ditentukan
oleh proses berpikir.

Keyakinan Irasional Individu yang
Dapat Mengakibatkan Masalah

f. = Dicintai dan setujui oleh orang lain
adalah sesuatu yang sangat
esensial

= Unfuk menjadi orang yang
bérharga individu harus kompeten
dan mencapdi setiap usahanya.
Orang yang fidak bermoral,
kriminal dan nakal merupakan
ihak yang harus disalahkan.

= Lari dari kesulitan dan tanggung
jawab daripada menghadapinya.

= Seseoramg harus memiliki orang lain
sebagai tempat bergantung dan
harus memiliki seseorang yang lebih
kuat yang dapat menjadi tempat
bersandar.

= Masa lalu menentukan tingkah laku
saat ini dan fidak bisa divbah.
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= |ndividu bertanggung jawab
atas masalah dan kesulitan
yang dialami oleh orang lain.

untuk setiap masalah. Dengan
/ demikian, kegagalan

mendapatkan jawaban yang

benar merupakan bencana.

= Berada dalam kondisi nyaman
dan merefleksikan ketidak
toleransian tferhadap
ketidaknyamanan,

= Menilai keberhargaan diri
sendiri dan orang lain.

=

Enam Prinsip Therapy
antara lain:

| »Pikiran adalah penentu proksimal

| yang paling penting terhadap
emosi individu.

-Qisfungsl berpikir adalah penentu
tfama stress emosi.

Cara terbaik untuk mengatasi
stress adalah dengan mengubah
cara berpikir.

Terapi perilaku bertujuan

Agar klien mampu
meminimalkan gangguan
emosional dan perilaku
dengan mengakui kesalahan
iri sendiri yang lebih realistis
dan bisa diterapkan dalam

kehidupan

= Selalv ada jawaban yang benar

Sumber Terjadinya
Masalah - masalah

=Tuntutan yang tidak realitas

seperti harus, sebaiknya dan
lebih baik.

= Melebih-lebihkan suatu situasi

/ negatif sampai pada level yang
ekstrim sehingga kejadian yang
fidak menguntungkan menjadi
kejadian yang sangat
menyakitkan.

Berpikir Irasional Menjadi
Masalah Bagi Individu Karena:

I: = Menghambat individu cdalam mencapai
fujuan-tujuan, menciptakan emaesi yang
ekstim yang mengakibatikan stes dan
menghambal mebilifas dan mengarahkan
pgda fingkah laku yang menyakifi diri sendir.
= Menyalahkan kenyataan [salah
nenginterpretasikan kejadian yang terjadi
atau fidak didukung oleh bukii yang kuat)

Mengandung cara yang fidak logis dalam
mengevaluasi diri clan orang lain dan
ingkungan sekitar.

= Percaya atas berbagai faktor

yaitu pengaruh genetik dan
lingkungan yang menjadi
penyebab pikiran yang
irasional.

/=Menekankan pada masa
sekarang dari pada pengaruh
masa lalu.

= Perubahan tidak terjadi
dengan mudah.

Tujuan tersebut adalah:

= Merriikl minat dinl (seif Inferest|
[ = ekl minat sosial fsosial ke
|' = Memiikl pengarohar dirf [self direction]
= Tolerorsl (folerance|
= Haksibal (fkiilty|
= Wemiil pensdmoan [accepionce)
= Dot meneima kefidakpastion (Goceptance of uncerfality)
= Dabat menedma difl sendid (el acceptance)
= [hpat mengormbll resike sk faking|
Aemillki narapa yang reais (rmalsic sxpectanon)

Mgtk tolerarsd erhadop: fustasl yong ingal (igh frustiation
telerance)

srilikl tangauna jawab pribodl (el responsibiity|
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Tahap-Tahap Konseling

Tahap 1:

Proses dimana konseli
diperlihatkan dan
‘disadarkan bahwa mereka
tidak logis dan irasional.

Tahap 3:

l:" Konseli dibantu untuk secara
terus menerus mengembangkan
pikiran rasional sertc
mengembangkan filosofi hidup
y/éng rasional sehingga kanseli
dak teriebak pada masalah
ang disebabkan oleh

emikiran irasional.

Tahap 2:

Pada tahap ini konseli
dibantu untuk yakin
bahwa pemikiran dan
erasaan negatif tersebut
dapat ditenfang dan
divbah.

o survive and to enjoy
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Setsi TNilreali

Keluarga dengan anggota keluarga
yang mempunya sakit hipertensi perlu
dibekali konsep mengenai kecemasan
yang dapat terjadi pada masa
pandemi Covid-19, sehingga dampak
psikologis dapat diminimalisir.

Definisi Kecemasan

Ketegangan, rasa tak aman atau kekhawa

spesifik, sedangkan ketakutan biasanya respon tegh
beberapa ancaman langsung, sedangkan kecemass
oleh kekhawatiran tentang bahaya tidak terduga yi
di masa depan

Kecemasan Dibedakan Menjadi Tiga Aspek

U Aspek fisik, seperti pusing, sakit kepala, tangan
mengeluarkan keringat, menimbulkan rasa mual pada
perut, mulut kering, grogi, dan lain-lain.

JAspek emosional, seperti timbulnya rasa panik dan
rasa takut.

LIAspek mental atau kognitif, timbulnya gangguan
terhadap perhatian dan memori, rasa khawatir,
ketidakteraturan dalam berpikir, dan bingung.
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Gejala Kecemasan

» CEMAS, KHAWATIR, TIDAK TENANG, RAGU DAN
BIMBANG

» MEMANDANG MASA DEPAN DENGAN RASA
WAS-WAS (KHAWATIR)

» KURANG PERCAYA DIRI, GUGUP APABILA
TAMPIL DI MUKA UMUM (DEMAM PANGGUNG)

 SERING MERASA TIDAK BERSALAH,
MENYALAHKAN ORANG LAIN

* TIDAK MUDAH MENGALAH, SUKA NGOTOT

» GERAKAN SERING SERBA SALAH, TIDAK
TENANG BILA DUDUK, GELISAH

* Sering mengeluh ini dan itu (keluhan-keluhan
somatik), khawatir berlebihan terhadap penyakit

*» Mudah tersinggung, suka membesar-besarkan
masalah yang kecil (dramatisasi)

+» Dalam mengambil keputusan sering diliputi rasa
bimbang dan ragu

% Bila mengemukakan sesuatu atau bertanya seringkali
diulang-ulang

# Kalau sedang emosi sering kali bertindak histeris

Faktor Penimbul Kecemasan

1. Pengalaman negatif padé
masa lalu

kanak-kanak, yaitu timbulnya rasa tidak menyenangk‘
mengenal peristiwa yang dapat terulang lagi pada@@m
mendatang, apabila individu menghadapi situasi ya

dan  juga menimbulkan ketidaknyamanan,

pengalaman pernah gagal dalam mengikuti tes

2. Pikiran yang tidak
rasional

Pikiran yang tidak rasional terbagi dalam
empat bentuk :

a. Kegagalan ketastropik, yaitu adanya
asumsi dari individu bahwa sesuatu yang
buruk akan terjadi pada dirinya. Individu
mengalami kecemasan serta perasaan
ketidakmampuan dan ketidaksangg
dalam mengatasi permasalahannya.
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Kesempurnaan, individu mengharapkan
kepada dirinya untuk berp <
sempurna dan tidak memiliki ¢

Individu menjadikan ukuran
kesempurnaan sebagai sebuah target dan
sumber yang dapat memberikan inspirasi
Persetujuan

Generalisasi yang tidak tepat, yaitu
generalisasi yang berlebihan, ini terjadi
pada orang yang memiliki sedikit
pengalaman

Tingkat Kecemasan (Anxiety)
1. Ansietas ringan

Berhubungan dengan ketegangan dalam
kehidupan sehari-hari, ansietas ini
menyebabkan individu menjadi waspada dan
meningkatkan lapang persepsinya. Ansictas ini
dapat memotivasi belajar dan menghasilkan
pertumbuhan serta kreativitas.

Memungkinkan individu untuk berfokus pa8
vang penting dan mengesampingkan yang lais
Ansietas ini mempersempit lapang persepsi indvag
Dengan demikian, individu mengalami tidak

lebih banyak area jika diarahkan untuk
melakukannya.

S

Bl

ys n sp k serta tidak berpikir
tentang hal lain. Semua perilaku ditujukan
untuk mengurangi ketegangan. Individu
tersebut memerlukan banyak arahan untuk
berfokus pada area lain.
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Berhubungan dengan terperangah, ketakutan, dan
teror. Hal yang rinci terpecah dari proporsinya karena
mengalami kehilangan kendali, individu yang
mengalami panik tidak mampu melakukan sesuatu
walaupun dengan arahan. Panik mencakup disorganisasi
kepribadian dan menimbulkan peningkatan aktivitas
motorik, menurunnya kemampuan untuk berhubungan
dengan orang lain, persepsi yang menyimpang, dan
ehilangan pemikiran yang rasional.

Upaya Mengurangi Kecemasan®
(Anxiety)

Cara yang terbaik untuk menguralf
- . "\
kecemasan ialah dengan jalan

1. Pembelaan

Usaha yang dilakukan untuk mencari alasan-alasan yang
masuk akal bagi tindakan yang sesungguhnya tidak
masuk akal, dinamakan pembelaan. Pembelaan ini tidak
dimaksudkan agar tindakan yang tidak masuk akal itu
dijadikan masuk akal, akan tetapi membelanya, sehingga
terlihat masuk akal. Pembelaan ini tidak dimaksudkan untuk
membujuk atau membohongi orang lain, akan tetapi
membujuk dirinya sendiri, supaya tindakan yang tidak bisa
iditerima itu masih tetap dalam batas-batas yang diingini oleh
dirinya.

2. Proyeksi

Proyeksi adalah menimpakan sesuatu yang
terasa dalam dirinya kepada orang lain,
terutama tindakan, fikiran atau dorongan-
dorongan yang tidak masuk akal sehingga dapat
diterima dan kelihatannya masuk akal.
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SUSI MILWATI

AR
AATINENNNNNY.

PASIEN HIPERTENSI

— Hipertensl dapat didefinlsikan sebagal tekanan darsh persisten dimana tekanan
sistoliknya diatas 140 mmig dan tekanan diastelikoya diatas 90 mmHg
— Gangguan ini mendapatkan julukan ‘the silent killer’ sebab paca sebagian erang
yandang hip i jarang r luhkan bahkan cenderung menyepelekan
tanda atau gejalz ketidakmyamanan yang dislaminya

= seseorang dengan riwayat hipertensi atau tekanan darak ci
mengaami kemplikasi lebih parah, ketika mereka terirfeksi
Coli-2, peryebab Covid-19.

Bl berpeluang
us corona SARS.

Gejala sering tidak dirasakan, dapat berupa: nyen kepals, jantung berdebar,
penglihatan kabur, leher kaku.

pasien Covid-19 dengan penyakit peryerta lain seperti penyakit hiperteasi
beristko tinggl terhadap kematian

~ tekanan darah tingsi berkaitan dengan kerusakan pembuluh darah dan
terhambatnys aliran darah ke jantung yang dapat mengganzgu fungsi jantung.

Persentase fatalitas COVID-19 pada kondisi penyakit kronis di antaranya
hipertensi 6%, diabetes 7,3%, panyakit kardiovaskular 10,5%, penyakit saluran
pernafasan kronis b,3%, kanker 5 6%; dibandingkan dengan angka 0,9% pada
paslen yzng tidak memilikl riwayat penyakit kronls.

Alasan penderita hipertensi tidak
minum obat antara lain karena :

— 1 Penderita hipertensi merasa sehat (59,8%),

2. Kunjungan tidak teratur ke fasyankes (31,3%),

~ 3. Minum obat tradisional (14 5%).

4. Menggunakan terapi lain (12,5%],

- 5 lupa minum obat [11,5%),

- 6. Tidak mampu beli cbat (8,1%],

~ 7. Terdapat efek samping obat {4,5%) dan

1

& Obat hipertensi tidak tersedia di Fasyankes (2%).
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Hipertensi primer

Genetik : Respon nerologl terhadagp stress atau kelainan eksresi
= Obesitas | terkait dangan jevel insulin yang tingg:

~ Hilangnya Elastisitas jaringan dan arterisklerosis pada orang tua serta pelebaran
pembuluh darah

Kebiasaan hidup : Konsumsi garam yang tinggl, makan berlabihan, stress,
merokox, minum aikohol

Hipertensi sekunder

Ginjal : Glomerulonefritis, Plelonsfritis, Nekrosis tubular akut, Tumor

- Vascular : Aterosklerosis, Hiperplasia, Tromaosis, Aneurisma, Embal|
kolestrol, Vaskulitis

Kelainan endokrin : DM, Hipetiroldisme, Hipotiroidisme

Saraf : Stroke, Ensepalitic
- Obat—obatan : Xortikostarold

— Ugia
= Diet

Slress

Keturunan

= Mewkok

- Kegemusan

~  Kurang aktivitas fisik/ berclahrags
- Konsumsi minuman keras

- Kelainzn ginjal, cl

Sistolik Diastolik
(mmHg) (mmHg)

Kategori

Optimal <120 <80

Normal 120-129 |80-84

High Normal 130-139 |85-80

Hiperiensi

Grade 1 (ringan) 140-159  [90-99
Grade 2 (sedang) 160-179  |100 - 109

Grade 3 (berat) 180 -209  |100 - 119

T DD |-

Graae 4 (sangai beran |>210 >120
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AKIBAT TEKANAN DARAH
TINGGI

SERANGAN JANTUNG GAGAL GINJAL

AN elimelungy i i iy

— 0 rumah saja kerena anda rentan, terutams usia di atas 50 tahun dengan
pemnyakit penyerta seperti - hipertens), DM, gagal ginjal, kanker, penyakit
jariung, paru kron ik, dan gangguan imunaologis

Tinghatkan daya tahan tubuh sebaik mungkin

Iakan makanan bergizl, hindari gula, garam dan lemak berlebihan

supleman multivitamin bila diperlukan { konsultasi dengan doktar metalul
telzpon, HP)

Sering cucl tangan dengan sabun dan air mengalir selama 20 detik stau lebih

Jika tidak memungxinkan gunakan hand sanitizer yang mengandung 60%
slcohol

= Jega physical distancing

Minimal 1,5 = 2 meter, hindari kerumunan atau keramaian

- Gunakan magkor |Ika harus keluar rumah

Ketika batuk dan bersin, tutupi hidung dan mulut dengan tisu

1

Rutin periksa tekanan darzh di rumah, perhatikan peningkatannya

Bila mengalami gejala Infexsi saluran nafas: demam, sesak nafas, segera ke
dokter

Minum obat secara teratur sesual enjuran dokter, beberaps hari sebelum obat
habis segera hubungl dokter dan konsultasikan tentang k=lanjutan konsumsl
abat
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Tips hidup sehat di era new
normal

Hindari menyentuh wajah, hidung mata dan lainnya sebelum mencuci tangan
Upayakan barjemur 15 -20 menit setiap hasi

Upayakan aktifitas fisik 30 menit/hari atau sesuzl saran dokter

Jika bekerja di rumah, setiap ducuk 30 menit istirahat

Stop merokok, merokox meningkatkan risika Infeks| dan akan memperparah
komplikas akibat covid-19

lika anda stress, bingung dan takut, bicarakan perasaan anda pada orang yang
anda kenal dan percaya dapat membantu

Safing meng di antara keluargs ga dan teman, rasa kasin saying
juga menjadi obat

Beribadah, bacz buku, dengarkan music dan jangan cemas
Dengar dan ikuti anjuran pamerintah yang cisiarkan resmi setiap harl

Apa yang Harus Dilakukan
Penderita Hipertensi Pada Saat
Menunjukkan Gejala Covid-197

Konsultasi dengan dokter lewat telepon Jangan langsung pergi ke
rumah sakit atau menemui dokter karena kita bisa saje
menyebarkan virus ke orang lain. Untuk menjaga keamanan,
sebaiknya kita berkonsultasi dengan dokter lewat telepon. Dokter
akan memberi tahu langkah-langkah terbaik yang harus kita
lakukan,

Mengonsumsi obat sesuai resep dokber Menurut beberapa laporan medls, obat
jantung tertentu berpotensi membuat virus lebih mudah barkembang biak
Namun, sajaubi ini tidak ada bukti yang terjadi pada manusia. Oleh karana ity,
dokter tidak merekomendasikan pasien untuk membuat perubahan pada obat
yang dikonsumsinga

“Karni belum tatw. bagaimang peagoruh obei pude viios: Nomun, berhent!
mengonsums) obat uyntuk mengontro! rtekonop darah, kolesteral, penyanit
fentung atau diobetes bise berbahayo.” {Doctor Kremer Cardiologist 2020)
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~ Tetap j3g3 keschatan jantung, Banyak orang khawatir untuk pargi ke rumah
sakit atau Kinik di tengah pandemi inl. Namun, pasien yang mengalami gajala
gangguan fantung tetap harus mendapatkan pertolongan darurat. Melakukan
perawatan dini bagi pasien gangguan jantung dapat menyelamatian hidup
meraka
Jke Ande mengetem! gejole gangauen jontung, silakon mencar peraweotan,
(Doctor Kremer Cordivlogist, 2020)

~ Selama pandemi, kita mungkin merasa sulit untuk
melaksanakan rutinitas harian. Tetapi, menjaga pola
makan yang sehat dan rutin berolahraga sangat penting
untuk menjaga kesehatan, termasuk kesehatan jantung
kita. The American Heart Association merekomendasikan
kita agar melakukan olahraga intensitas sedang selama
20 hingga 30 menit sebanyak lima kali seminggu.

Vi ety

telah membaca artikel tersebut,
silakan melanjutkan pengisian
kuesioner dengan jawaban yang
jujur

TO DO
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