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A  B  S T  R  A C  T AR T I C L E  I N F  O 
 

 

Hypertension is the most common cardiovascular disorder which is a major health 

challenge for people who experience hypertension. Anxiety due to negative 

thoughts that occur in hypertensive patients can affect treatment, emotions and 

sleep quality (Rosén et al., 2022). So there is a need for therapy that can help 

overcome negative thoughts, namely thought stopping, which is a therapy that 

aims to reduce anxiety, where the application of thought stopping therapy can help 

individuals to stop disturbing or threatening thoughts. Community service was 

carried out on July 22 2023, in Wonotoro Village. The methods used are lectures, 

direct discussions, video screenings, and interactive discussions about the benefits 

of herbal ingredients for health. The results obtained from this service are that the 

audience is enthusiastic about taking part in this intervention, the audience can 

also reduce negative thoughts that trigger hypertension. This therapy can be used 

as an alternative to lower blood pressure in hypertension sufferers who experience 

excessive anxiety. This technique is very easy for the general public to do. 
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A  B  S T  R  A K  
Hipertensi merupakan gangguan kardiovaskular paling umum yang merupakan 

tantangan kesehatan  utama bagi orang yang mengalami hipertensi,. Kecemasan 

akibat ada pikiran yang negatif yang terjadi pada pasien hipertensi dapat 

mempengaruhi pada pengobatan, emosional dan kualitas tidur (Rosén et al., 2022). 

Sehingga perlunya terapi yang dapat membantu mengatasi pikiran yang negatif 

yaitu thought stopping merupakan salah satu terapi yang bertujuan untuk mengurangi 

kecemasan, dimana penerapan terapi thought stopping dapat membantu individu 

untuk menghentikan pikiran yang mengganggu atau mengancam. Pengabdian 

masyarakat dilakukan pada 22 Juli 2023, di Desa Wonotoro. Metode yang 

digunakan adalah ceramah, diskusi secara langsung, pemutaran video, serta diskusi 

interaktif seputar manfaat ramuan herbal untuk kesehatan. Hasil yang didapatkan 

dari pengabdian ini adalah para audience antusias untuk mengikuti intervensi ini, 

para audience juga dapat mengurangi pikiran2 negatif yang memicu terjadinya 

hipertensi. Terapi ini dapat dijadikan salah satu alternatif untuk menurunkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi yang mengalami kecemasan berlebih. Teknik ini 

sangat mudah untuk dilakukan oleh masyarakat umumhamil dalam mengolah bahan 
makanan. 
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PENDAHULUAN 

 Hipertensi disebut juga “the silent killer” karena hipertensi terjadi tanpa tanda dan 

gejala yang jelas (Andari et al., 2020; Cao et al., 2019; Andri et al., 2018). Hipertensi 

merupakan gangguan kardiovaskular paling umum yang merupakan tantangan kesehatan 

utama bagi orang yang mengalami hipertensi, yang merupakan salah satu faktor risiko utama 

kematian akibat gangguan kardiovaskular, yang menyebabkan 20-50% dari semua kematian 

(Permata et al., 2021; Sartika et al., 2020). 

The 2020 International Society of Hypertension (ISH) Global Hypertension Practice 

Guidelines menyatakan bahwa Hipertnesi adalah terjadinya peningkatan pada tekanan 

sistolik berada pada angka 140 mmHg dan tekanan diastolik pada angka 90 mmHg 

(Nugroho et al., 2022). Secara global hipertensi penyebab kematian dini dan penyakit 

jantung dengan angka prevalensi 1,4 milyar di tertinggi di negara-negara berpenghasilan 

rendah dan menengah (Tannor et al., 2022; Sartika et al., 2020). Di Indonesia tahun 2018 

menunujukan prevalensi penyakit hipertensi dengan penduduk >18 tahun secara nasional 

sebesar 3, 11% (Riskesdas, 2018). 

World Health Organization menegaskan bahwa kesehatan ialah suatu keadaan yang     

sejahtera baik secara fisik, mental dan sosial dan bukan sekadar ketiadaan penyakit atau 

keterbatasan fisik (Jensen et al., 2022; Sartika et al., 2022). Sehingga perubahan kondisi 

kesehatan dapat menyebabkan timbulnya kecemasan karena terjadinya perubahan status 

kesehatan yaitu adanya masalah pada kesehatan fisik yang dapat mempengaruhi kesehatan 

mental. Penilitan lain juga menuliskan bahwa ada hubungan dua arah yang positif antara 

kecemasan dan hipertensi (Johnson, 2019). Kecemasan terkait dengan adanya perubahan 

kondisi kesehatan pada seseorang dengan penyakit kronis sering ditemukan tanda dan gejala 

seperti rasa ketakutan terkait perkembangan lanjut dari penyakit yang diderita yang dapat 

mengancam jiwanya (Aristawati et al., 2022). 

Kecemasan akibat ada pikiran yang negatif yang terjadi pada pasien hipertensi dapat 

mempengaruhi pada pengobatan, emosional dan kualitas tidur  (Cahyono, 2022). Sehingga 

perlunya terapi yang dapat membantu mengatasi pikiran yang negatif yaitu thought stopping 

merupakan salah satu terapi yang bertujuan untuk mengurangi kecemasan, dimana penerapan 

terapi thought stopping dapat membantu individu untuk menghentikan pikiran yang 

mengganggu atau mengancam (Hardayati et al., 2021; Chen et al., 2022). Penelitian terapi 

thought stopping diberikan pada individu yang dengan kecemasan, dimana   individu tersebut 

membuat perintah kepada dirinya untuk mengatakan berhenti ketika pikiran-pikiran yang 

mengganggu atau mengancam muncul dan akan membantu pikiran menjadi positif dan 

hasilnya dapat menurun kecemasan (Giyaningtyas & Hamid, 2019). Penelitian lain yang 

sejalan juga menunjukkan hasil bahwa TS dapat mengatasi kecemasan   pada lansia akibat 

adanya penyakit fisik, dimana dari kategori cemas sedang menjadi cemas ringan (Suryani et al., 

2021). Berdasarkan analisis situasi yang telah dipaparkan dan hasil diskusi dengan mitra 

tentang pengetahuan masyarakat dalam hal cara untuk menurunkan tingkat kecemasan pada 

masyarakat yang mengalami hipertensi terdapat beberapa masalah antara lain yakni, 

banyaknya masyarakat desa wonoroto yang menderita Hipertensi, karakteristik penduduk 

yang memiliki pengetahuan yang kurang, kurangnya pengetahuan sumberdaya yang ada 

untuk menurunkan tingkat kecemasan, tingkat pengetahuan masyarakat Wonotoro yang 

kurang dalah hal menurunkan kecemasan pada penderita hipertensi. 

 

METODE 

Pengabdian masyarakat dilakukan pada 22 Juli 2023, di Desa Wonotoro. Metode yang 

digunakan dalam pengabdian masyarakat ini adalah dengan memberikan ceramah, diskusi 

secara langsung, pemutaran video, serta diskusi interaktif seputar manfaat Latihan 
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penghentian pikiran negative (thought stopping) untuk menurunkan kecemasan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 Kegiatan Menyampaikan Materi 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Pelaksanaan terapi ini terbagi dalam 3 sesi (Agustarika, 2009). Sesi pertama: 

identifikasi dan putuskan pikiran yang mengancam atau membuat stres. Tanyakan pada 

klien hal-hal berikut terkait dengan pemikiran yang membuat stres: apakah pemikiran itu 

realistis atau tidak, apakah pemikiran tersebut membuat klien produktif atau tidak, apakah 

pemikiran tersebut bersifat netral (tidak mempengaruhi diri anda) atau justru membuat anda 

tidak percaya diri, apakah pemikiran tersebut dapat dikontrol dengan mudah atau tidak. Pilih 

salah satu pikiran yang sangat ingin anda hilangkan dan instruksikan klien menuliskan 

dalam selembar kertas pada kolom sebelah kiri. Atur alarm selama 3 menit (bila 

menggunakan alarm), instruksikan klien berhenti memikirkan pikiran yang mengancam 

(membuat stres) atau ketika terapis berteriak “STOP!” minta klien memejamkan mata dan 

membayangkan situasi saat pikiran yang mengancam atau membuat stres seolah-olah akan 

terjadi, lalu putuskan dengan berteriak: “STOP!” Ganti pikiran tersebut dengan 
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membayangkan pikiran positif yang telah diidentifikasi. 

Sesi kedua: berlatih pemutusan pikiran dengan menggunakan rekaman identifikasi 

pikiran-pikiran yang yang membuat stres. Rekam kata ”STOP” dalam interval 1-3 menit 

selama 30 menit dengan menggunakan perekam suara. Bayangkan pikiran tersebut dan 

setiap mendengar suara ”STOP” dari perekam suara klien berteriak ”STOP”. Ganti pikiran 

tersebut dengan pikiran positif. Jika telah berhasil, ulangi lagi tanpa menggunakan rekaman. 

Selanjutnya latih pikiran dengan mengucapkan ”STOP” dengan nada normal, dengan 

bisikan dan dengan membayangkan mendengar teriakan ”STOP”.  

Sesi 3: berlatih pemutusan pikiran secara otomatis dengan membuat jadwal dalam 

selembar kertas bersama-sama dengan klien untuk melakukan teknik pemutusan pikiran 

secara otomatis yang dapat berlangsung selama beberapa hari. Latihan teknik penghentian 

pikiran ini dilakukan sampai klien dapat melakukan secara mandiri tanpa kehadiran terapis. 
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