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ABSTRACT

Hypertension remains a major global health problem with a high prevalence in Indonesia
and requires long-term management. Although pharmacological therapy is effective,
patient adherence is often suboptimal due to concerns about long-term side effects,
highlighting the need for safe, simple, and self-managed non-pharmacological alternatives.
This study aimed to evaluate the effectiveness of Mudra Sujok therapy as a tool-free non-
pharmacological intervention in hypertension management, focusing on blood pressure
reduction, sleep quality improvement, and patient adherence. An observational case study
design was employed involving two hypertensive patients who performed Mudra Sujok
therapy independently for 14 days at Pandanwangi Primary Health Center, Malang City.
Data were collected through interviews, blood pressure measurements, and sleep quality
assessments. The results demonstrated reductions in both systolic and diastolic blood
pressure, improved sleep quality, and high levels of adherence to the therapy among both
subjects. The novelty of this study lies in the application of Mudra Sujok as a single, tool-
free Sujok method that is simple, safe, and easily replicated, thereby supporting patient self-
management and family involvement in hypertension care. Mudra Sujok therapy can be
performed independently with family support, such as reminding therapy schedules,
creating a relaxing home environment, and encouraging adherence to non-
pharmacological hypertension management. These findings contribute to the development
of a more holistic hypertension management model in primary healthcare settings. Further
studies with larger sample sizes and experimental designs are recommended to confirm the
long-term effects of Mudra Sujok therapy.

Keywords: Hypertension, Mudra Sujok, blood pressure, sleep quality, non-
pharmacological therapy.

A. PENDAHULUAN

Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, merupakan salah satu masalah kesehatan
utama yang terus berkembang secara global, termasuk di Indonesia. Menurut data dari
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, prevalensi hipertensi di Indonesia mencapai
34,11%, menjadikannya salah satu penyakit tidak menular yang paling umum ditemukan
di masyarakat (Kemenkes RI, 2019). Penderita hipertensi yang tidak terkontrol berisiko
tinggi mengalami komplikasi serius seperti stroke, gagal jantung, dan gangguan ginjal,
yang berdampak signifikan terhadap kualitas hidup dan harapan hidup individu (Dzau &
Hodgkinson, 2024). Oleh karena itu, pengelolaan hipertensi yang efektif menjadi penting,
baik dari perspektif akademik untuk pengembangan ilmu kesehatan maupun secara
praktis untuk meningkatkan kualitas hidup pasien (Lee et al., 2022). Meskipun terapi
farmakologis tersedia dan terbukti efektif, banyak pasien yang enggan mengonsumsi
obat-obatan jangka panjang karena kekhawatiran terhadap efek samping, yang

23



HOSPITAL MAJAPAHIT Volume 18 No 1 Februari 2026
Jurnal limiah Kesehatan Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Majapahit p-ISSN : 2085 — 0204; e-ISSN: 2656 - 1808

mendorong semakin banyaknya pencarian untuk pendekatan non-farmakologis sebagai
terapi alternatif (Ghassab-Abdollahi et al., 2023).

Saat ini, pengelolaan hipertensi memerlukan pendekatan yang bersifat
multidimensional, mencakup tidak hanya pengobatan farmakologis, tetapi juga
perubahan gaya hidup, pola makan, dan terapi komplementer (Parati et al., 2023). Salah
satu pendekatan alternatif yang semakin menarik perhatian adalah terapi Mudra Sujok,
yang melibatkan stimulasi titik-titik tertentu di tangan untuk mempengaruhi
keseimbangan energi tubuh. Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa terapi Mudra
Sujok dapat berperan dalam mengurangi stres dan meningkatkan kesehatan
kardiovaskular, yang berkontribusi pada penurunan tekanan darah pada penderita
hipertensi (Sachin Ahlawat et al., 2025; Saraswat & Kumar, 2021). Meskipun demikian,
penelitian terkait terapi Mudra Sujok masih terbatas, terutama dalam hal pengujian jangka
panjang, kepatuhan pasien terhadap terapi, dan penerimaan terapi ini dalam konteks
layanan kesehatan primer.

Penelitian ini hadir untuk mengisi kekosongan tersebut dengan mengkaji efektivitas
terapi Mudra Sujok sebagai metode non-farmakologis dalam pengelolaan hipertensi di
Indonesia. Fokus utama dari penelitian ini adalah pada subjek penderita hipertensi yang
menjalani terapi Mudra Sujok selama dua minggu di Puskesmas Pandanwangi, Kota
Malang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menilai perubahan tekanan darah,
kualitas tidur, serta kepatuhan pasien setelah terapi. Lebih jauh, penelitian ini bertujuan
untuk mengeksplorasi bagaimana penerimaan dan kepatuhan pasien terhadap terapi
Mudra Sujok dalam konteks layanan kesehatan primer, yang masih sangat sedikit dibahas
dalam literatur sebelumnya.

Kebaruan (novelty) penelitian ini tidak terletak pada penggunaan terapi Sujok
secara umum, mengingat terapi Sujok telah banyak dikaji sebelumnya dengan berbagai
metode. Novelty penelitian ini terletak pada penerapan terapi Mudra Sujok sebagai
intervensi non-farmakologis tunggal, tanpa alat, dan berbasis terapi mandiri (self-
management) pada penderita hipertensi di layanan kesehatan primer.

Berbeda dengan penelitian-penelitian Sujok sebelumnya yang umumnya
menggunakan metode biji, warna, magnet, atau kombinasi beberapa teknik, penelitian ini
secara spesifik menggunakan Mudra Sujok, yaitu teknik Sujok yang mengandalkan posisi
dan gerakan jari tangan tanpa alat bantu. Pendekatan ini menjadikan terapi lebih
sederhana, aman, dan mudah direplikasi oleh pasien secara mandiri.

Selain itu, penelitian ini tidak hanya mengevaluasi perubahan tekanan darah sebagai
luaran fisiologis, tetapi juga menilai kualitas tidur dan kepatuhan pasien dalam menjalani
terapi. Kombinasi luaran fisiologis, psikologis, dan perilaku ini memberikan perspektif
yang lebih komprehensif terhadap peran Mudra Sujok dalam pengelolaan hipertensi
berbasis pendekatan holistik di layanan kesehatan primer.

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: Bagaimana efek terapi Mudra Sujok
terhadap penurunan tekanan darah, peningkatan kualitas tidur, dan kepatuhan pasien
dalam pengelolaan hipertensi? Berdasarkan penelitian sebelumnya, terapi Mudra Sujok
diyakini dapat menurunkan tekanan darah melalui pengurangan stres dan peningkatan
relaksasi (Dewiyuliana, 2023; Munawarah & Segita, 2023). Hipotesis utama yang
diajukan adalah bahwa penerapan terapi Mudra Sujok dapat mengarah pada penurunan
tekanan darah sistolik dan diastolik pada subjek penderita hipertensi, serta perbaikan
kualitas tidur dan pengurangan tingkat stres. Penurunan tekanan darah ini diharapkan
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terjadi melalui stimulasi titik-titik tertentu pada tangan yang membantu mengembalikan
keseimbangan energi tubuh, memungkinkan pasien untuk mengelola hipertensi secara
lebih mandiri tanpa efek samping yang signifikan. Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi penting dalam mengembangkan model pengelolaan hipertensi
yang lebih holistik, yang mengintegrasikan terapi non-farmakologis dalam layanan
kesehatan primer di Indonesia.

B. METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan adalah studi kasus observasional, yang bertujuan
untuk menggambarkan secara mendalam penerapan terapi Mudra Sujok sebagai metode
non-farmakologis dalam pengelolaan hipertensi di Puskesmas Pandanwangi, Kota
Malang. Penelitian ini bersifat observasional karena tidak melibatkan manipulasi
variabel, randomisasi subjek, maupun kelompok kontrol, melainkan mengamati respons
subjek terhadap terapi sebagaimana diterapkan dalam praktik pelayanan kesehatan sehari-
hari. Penelitian ini mengamati langsung perubahan yang terjadi pada dua subjek penderita
hipertensi selama 14 hari, dengan fokus utama pada pengukuran tekanan darah sebelum
dan setelah terapi Mudra Sujok, serta evaluasi kondisi fisik dan kualitas tidur subjek.

Studi kasus dipilih karena memungkinkan peneliti untuk memeriksa secara rinci
bagaimana terapi Mudra Sujok memberikan dampak pada subjek dalam kehidupan nyata,
serta untuk mengamati sejauh mana terapi ini efektif mengurangi tekanan darah tanpa
efek samping. Metode ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih dalam
mengenai potensi terapi alternatif non-farmakologis dalam pengelolaan hipertensi,
terutama untuk pasien yang mungkin ragu terhadap pengobatan farmakologis.

Dalam pelaksanaannya, dua subjek yang memenuhi kriteria inklusi diberikan terapi
Mudra Sujok tiga kali sehari selama 14 hari. Data yang dikumpulkan berasal dari
pengalaman subjek yang diperoleh melalui wawancara serta pengukuran tekanan darah
menggunakan sphygmomanometer untuk memperoleh data objektif.

Data dikumpulkan melalui wawancara untuk menggali pengalaman subjek terkait
terapi Mudra Sujok dan dampaknya pada kualitas tidur serta kondisi fisik mereka. Selain
itu, pengukuran tekanan darah dilakukan pada setiap pertemuan untuk mengamati
perubahan yang terjadi setelah penerapan terapi.

Hasil penelitian dianalisis secara deskriptif untuk menggambarkan perubahan yang
terjadi pada subjek. Data yang terkumpul disajikan dalam bentuk grafik dan narasi,
memberikan gambaran menyeluruh mengenai dampak terapi Mudra Sujok pada
pengelolaan hipertensi selama 14 hari. Analisis ini bertujuan untuk menilai efektivitas
terapi sebagai pendekatan non-farmakologis dalam menurunkan tekanan darah dan
meningkatkan kualitas hidup pasien hipertensi.

C. HASIL PENELITIAN

Penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi memegang peranan penting
dalam menjaga kualitas hidup mereka serta mencegah komplikasi serius, seperti stroke
atau penyakit jantung. Untuk itu, penting untuk memahami kondisi setiap individu secara
menyeluruh, dengan memberikan dukungan yang tepat dan personal. Visualisasi berikut
memberikan gambaran mengenai penurunan tekanan darah selama terapi.
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Gambar 1. Penurunan Tekanan Darah Selama Terapi

Gambar 1 menunjukkan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik yang
konsisten pada kedua subjek dari pengukuran pertama hingga keenam. Subjek 1
mengalami penurunan sistolik 25 mmHg (160 menjadi 135 mmHg) dan diastolik 25
mmHg (100 menjadi 75 mmHg). Subjek 2 juga mengalami penurunan sistolik 25 mmHg
(150 menjadi 125 mmHg) dan diastolik 25 mmHg (90 menjadi 65 mmHg). Pola
penurunan yang stabil dan bertahap mengindikasikan efek kumulatif dari terapi yang
dilakukan rutin dan kepatuhan pasien yang tinggi. Penulis berpendapat bahwa terapi
Mudra Sujok berpotensi memfasilitasi relaksasi dan perbaikan kualitas tidur sehingga
menurunkan aktivitas simpatis dan mendukung penurunan tekanan darah, meskipun
temuan ini masih bersifat bukti awal karena desain studi kasus observasional.

Kualitas tidur merupakan salah satu aspek penting dalam kesejahteraan fisik dan
mental seseorang. Tidur yang cukup dan berkualitas dapat mendukung pemulihan tubuh,
meningkatkan konsentrasi, serta membantu pengelolaan stres dan emosi. Visualisasi
berikut memberikan gambaran mengenai perubahan yang terjadi dalam kualitas tidur
pasien selama periode terapi.
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Gambar 2 Perbandingan Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Terapi
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Gambar 2 menunjukkan perbandingan kualitas tidur sebelum dan setelah terapi
mudra pada dua subjek. Kualitas tidur Subjek 1 meningkat secara signifikan setelah
terapi, dengan perbedaan jelas antara sebelum dan setelah terapi. Meskipun Subjek 2 juga
mengalami peningkatan, perubahan yang terjadi tidak sebesar pada Subjek 1. Namun,
keduanya menunjukkan kualitas tidur yang jauh lebih baik setelah terapi mudra.

Setelah menjalani terapi mudra sujok, kedua subjek mengalami peningkatan kualitas
tidur yang konsisten. Setiap sesi terapi menunjukkan perbaikan dalam mengurangi
gangguan tidur dan kecemasan yang sebelumnya mereka alami. Perbaikan ini
mencerminkan dampak positif terapi dalam meredakan stres dan ketegangan tubuh, faktor
utama penyebab gangguan tidur. Subjek melaporkan tidur lebih nyenyak dan merasa lebih
segar setelah bangun tidur, menunjukkan bahwa terapi mudra sujok dapat menjadi
pendekatan efektif untuk meningkatkan kualitas tidur, terutama pada penderita hipertensi
yang sering mengalami masalah tidur.

Peningkatan kualitas tidur Subjek 1 lebih signifikan dibandingkan Subjek 2, yang
tercermin dari penurunan gejala stres dan ketegangan fisik yang lebih besar. Sebelum
terapi, Subjek 1 melaporkan tingkat stres yang tinggi, yang mempengaruhi kualitas
tidurnya, sering terbangun karena ketegangan otot dan kecemasan. Setelah terapi mudra,
Subjek 1 merasakan penurunan ketegangan fisik dan emosional yang jelas, yang
berdampak pada tidur yang lebih nyenyak dan teratur. Hal ini menunjukkan bahwa terapi
mudra efektif dalam mengurangi penyebab gangguan tidur, meningkatkan kenyamanan
fisik, dan menstabilkan kondisi emosional.

Kedua subjek menunjukkan perbaikan pola tidur yang signifikan setelah terapi
mudra sujok rutin. Keteraturan terapi setiap hari membantu mengurangi gangguan fisik
seperti pegal dan ketegangan otot yang sebelumnya mengganggu tidur. Seiring
berjalannya waktu, tubuh mereka menjadi lebih rileks, dan kualitas tidur pun meningkat.
Penurunan gangguan tidur, seperti kesulitan tidur atau terbangun di malam hari, terjadi
secara bertahap, menunjukkan dampak positif terapi yang stabil terhadap pola tidur.
Keteraturan dalam menjalani terapi mudra terbukti menjadi faktor utama dalam mencapai
perbaikan kualitas tidur.

Perbaikan kualitas tidur terjadi secara bertahap, menunjukkan efek positif terapi
mudra. Pada awal terapi, kedua subjek melaporkan peningkatan kualitas tidur yang
sedikit, meskipun tidur masih terganggu oleh stres atau ketegangan fisik. Namun, efek
terapi semakin terasa seiring berjalannya waktu, dengan kualitas tidur yang semakin baik
setiap harinya. Pada akhir terapi, kedua subjek melaporkan tidur yang lebih nyenyak,
tubuh yang lebih rileks, dan peningkatan kenyamanan secara keseluruhan, menunjukkan
bahwa terapi mudra memberikan dampak signifikan dalam meningkatkan kualitas tidur
meskipun memerlukan waktu untuk tercapai.

Kepatuhan terhadap terapi sangat penting dalam pengelolaan hipertensi, karena
pasien yang disiplin mengikuti pengobatan dan perubahan gaya hidup memiliki peluang
lebih besar untuk mengontrol tekanan darahnya secara efektif. Visualisasi berikut
memberikan gambaran mengenai pentingnya kepatuhan terhadap terapi dalam mencapai
kontrol tekanan darah yang optimal.
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Gambar 3 Kepatuhan Terhadap Terapi Mudra Sujok

Gambar 3 menunjukkan bahwa kedua subjek menyelesaikan seluruh 6 sesi terapi
mudra sujok yang dijadwalkan, dengan kepatuhan penuh terhadap prosedur yang telah
ditetapkan. Kedua subjek secara rutin menjalani terapi tiga kali sehari sesuai jadwal, yang
berkontribusi pada penurunan tekanan darah yang konsisten serta perbaikan kondisi fisik
dan emosional. Selain itu, mereka melaporkan peningkatan kualitas tidur, pengurangan
stres, dan peningkatan kenyamanan. Tingginya tingkat kepatuhan ini mencerminkan
komitmen subjek untuk mengelola tekanan darah mereka secara mandiri, memberikan
dampak positif pada kesehatan secara keseluruhan.

D. PEMBAHASAN

Penelitian ini mengkaji efektivitas terapi mudra sujok sebagai metode non-
farmakologis dalam pengelolaan hipertensi pada dua subjek di Puskesmas Pandanwangi,
Kota Malang. Terapi ini dilakukan selama 14 hari, tiga kali sehari, dan bertujuan untuk
menurunkan tekanan darah serta memperbaiki kondisi fisik. Hasil penelitian
menunjukkan penurunan tekanan darah yang signifikan pada kedua subjek, serta
perbaikan dalam kualitas tidur. Kedua subjek menunjukkan tingkat kepatuhan yang tinggi
dalam menjalani terapi, yang berkontribusi pada hasil positif tersebut. Terapi mudra sujok
terbukti efektif sebagai pendekatan non-farmakologis yang dapat diterapkan secara
mandiri, memberikan dampak positif terhadap kesehatan pasien hipertensi.

Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa keteraturan dalam menjalani terapi
mudra sujok memberikan dampak yang signifikan terhadap pengelolaan hipertensi.
Kedua subjek yang secara rutin menjalani terapi tiga kali sehari selama 14 hari
menunjukkan perbaikan yang konsisten pada tekanan darah mereka. Keteraturan ini tidak
hanya mendukung penurunan tekanan darah secara bertahap, tetapi juga memfasilitasi
proses relaksasi yang sangat dibutuhkan tubuh (Winarti et al., 2023). Terapi mudra, yang
berfokus pada stimulasi titik refleksi di tangan, memberikan kesempatan bagi tubuh untuk
menyeimbangkan energi, mengurangi ketegangan fisik, dan meningkatkan kualitas tidur,
yang secara alami menurunkan tekanan darah (Mohan Singh et al., 2023).
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Salah satu temuan penting dalam penelitian ini adalah perbaikan kualitas tidur yang
dirasakan oleh kedua subjek. Tidur yang lebih baik berkontribusi pada pengaturan fungsi
parasimpatis tubuh, yang membantu menstabilkan tekanan darah (Makarem et al., 2021).
Hal ini menunjukkan bahwa perbaikan tidur yang cukup menjadi faktor penentu dalam
keberhasilan terapi, karena kualitas tidur yang optimal dapat menurunkan tekanan darah
tanpa intervensi farmakologis (Taira et al., 2024).

Selain itu, terapi ini juga membantu mengurangi stres, faktor utama yang seringkali
menjadi pemicu naiknya tekanan darah (Dhiman et al., 2024). Dengan melibatkan teknik
relaksasi, terapi mudra sujok memungkinkan subjek untuk lebih mampu mengelola stres
dan ketegangan emosional, yang pada gilirannya berdampak positif pada stabilitas
tekanan darah mereka (Utami et al., 2021).

Yang tak kalah penting adalah tingkat kepatuhan tinggi yang ditunjukkan oleh
kedua subjek dalam menjalani terapi. Kepatuhan ini mencerminkan komitmen dan
motivasi yang kuat dari subjek untuk mengelola tekanan darah mereka secara mandiri
(Sujatmiko, 2024). Keterlibatan aktif mereka dalam terapi ini menjadi faktor kunci dalam
pencapaian hasil yang optimal, memperlihatkan bahwa motivasi pribadi dapat
memainkan peran besar dalam keberhasilan pengelolaan hipertensi (Azar et al., 2025).

Secara keseluruhan, hubungan erat antara keteraturan terapi, pengurangan stres,
peningkatan kualitas tidur, dan kepatuhan terhadap terapi menunjukkan bahwa terapi
mudra sujok adalah pendekatan non-farmakologis yang efektif dalam pengelolaan
hipertensi (Nalbant et al., 2022). Berdasarkan temuan penelitian ini, penulis berpendapat
bahwa keteraturan dalam menjalani terapi Mudra Sujok memainkan peran kunci dalam
keberhasilan pengelolaan hipertensi, tidak hanya melalui penurunan tekanan darah, tetapi
juga melalui perbaikan kualitas tidur dan peningkatan kepatuhan pasien. Kombinasi
antara efek relaksasi, kemudahan pelaksanaan, dan keterlibatan aktif pasien
memungkinkan terapi ini menjadi pendekatan non-farmakologis yang realistis dan
berkelanjutan dalam praktik sehari-hari.

Meskipun penelitian ini memiliki keterbatasan jumlah subjek, penulis menilai
bahwa Mudra Sujok memiliki potensi sebagai terapi pendukung (adjunct therapy) dalam
pengelolaan hipertensi, khususnya bagi pasien yang mengalami kendala kepatuhan
terhadap terapi farmakologis. Temuan ini mengindikasikan bahwa intervensi sederhana,
aman, dan berbasis terapi mandiri dapat memberikan dampak klinis yang bermakna
apabila dilakukan secara konsisten dan didukung oleh lingkungan keluarga.

E. PENUTUP

Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi Mudra Sujok efektif dalam mengelola
hipertensi dengan menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik, serta meningkatkan
kualitas tidur dan mengurangi stres pada penderita hipertensi. Kedua subjek yang
menjalani terapi dengan kepatuhan tinggi menunjukkan hasil yang positif, yang
mengindikasikan bahwa terapi ini dapat diterapkan sebagai alternatif non-farmakologis
dalam pengelolaan hipertensi, terutama bagi pasien yang menghindari penggunaan obat
jangka panjang. Temuan ini menambah bukti bahwa pendekatan holistik yang melibatkan
terapi fisik dan psikologis dapat memperbaiki kualitas hidup pasien hipertensi.

Dari segi aplikatif, penelitian ini memberikan wawasan penting mengenai integrasi
terapi Mudra Sujok dalam layanan kesehatan primer, khususnya di Indonesia, untuk
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meningkatkan kepatuhan pasien dalam pengelolaan hipertensi. Rekomendasi untuk
penelitian selanjutnya termasuk evaluasi jangka panjang dan uji coba dengan sampel yang
lebih besar untuk memperkuat temuan ini. Selain itu, penting untuk menggali lebih dalam
faktor-faktor yang mempengaruhi kepatuhan terhadap terapi, serta peran dukungan sosial
dan profesional kesehatan dalam keberhasilan terapi Mudra Sujok.
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