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Abstract 
Background: Patients with hypertension are at risk of experiencing anxiety and depression, which can affect their health 
and quality of life. Expressive journaling is a nonpharmacological intervention that has the potential to help address these 
psychological issues. Objective: To analyze the effectiveness of expressive journaling in reducing anxiety and depression 
levels among patients with hypertension in the Meteseh neighborhood. Methods: This study employed a case study design 
using a one-group pretest-posttest approach. The study subjects consisted of three patients with hypertension who 
experienced mild to moderate anxiety and depression, as assessed by the Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) and the 
Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9). The intervention, in the form of expressive journaling therapy, was conducted 
over three home visit sessions lasting 30–60 minutes each. Data were analyzed descriptively based on changes in scores 
before and after the intervention. Results: A reduction in anxiety and depression levels was observed in all participants 
following the expressive journaling therapy. GAD-7 scores decreased from a range of 7–11 to 3–5, while PHQ-9 scores 
decreased from 7 to 3–4. Conclusion: Expressive journaling therapy has the potential to serve as a nonpharmacological 
nursing intervention to help reduce anxiety and depression levels in patients with hypertension. 
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Abstrak 
Latar Belakang: Pasien hipertensi berisiko mengalami ansietas dan depresi yang dapat memengaruhi kondisi kesehatan 
serta kualitas hidup. Expressive journaling merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang berpotensi membantu 
mengatasi masalah psikologis tersebut. Tujuan: Menganalisis implementasi expressive journaling terhadap penurunan 
tingkat ansietas dan depresi pada pasien hipertensi di Kelurahan Meteseh. Metode: Penelitian ini menggunakan desain 
studi kasus dengan pendekatan one group pretest-posttest. Subjek penelitian terdiri atas tiga pasien hipertensi yang 
mengalami ansietas dan depresi ringan hingga sedang berdasarkan instrumen Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) 
dan Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9). Intervensi berupa terapi expressive journaling dilakukan selama tiga sesi 
kunjungan rumah dengan durasi 30–60 menit. Data dianalisis secara deskriptif berdasarkan perubahan skor sebelum dan 
sesudah intervensi. Hasil: Terjadi penurunan tingkat ansietas dan depresi pada seluruh partisipan setelah diberikan 
terapi expressive journaling. Skor GAD-7 menurun dari rentang 7–11 menjadi 3–5, sedangkan skor PHQ-9 menurun dari 
7 menjadi 3–4. Kesimpulan: Terapi expressive journaling berpotensi menjadi intervensi keperawatan nonfarmakologis 
untuk membantu menurunkan tingkat ansietas dan depresi pada pasien hipertensi 
 
Kata Kunci: : Expressive journaling, Hipertensi, Kecemasan, Depresi 

 
 
Pendahuluan 
Hipertensi merupakan kondisi peningkatan tekanan darah sistolik ≥140 mmHg dan/atau tekanan 
darah diastolik ≥90 mmHg1. Hipertensi sering disebut sebagai The Silent Killer karena penyakit ini 
dapat terjadi tanpa menimbulkan tanda dan gejala tertentu pada tubuh2.  Hipertensi masih menjadi 
masalah kesehatan masyarakat yang signifikan baik di tingkat global maupun nasional. Di 
Indonesia, prevalensi kejadian hipertensi mencapai 34,1%3. Sementara itu, berdasarkan data 
Riskesdas tahun 2018, Jawa Tengah menempati posisi keempat tertinggi dengan prevalensi 
hipertensi sebesar 37,57% yang melebihi prevalensi nasional4. Profil Kesehatan Jawa Tengah tahun 
2021 juga menunjukkan bahwa Kota Semarang menjadi wilayah dengan jumlah kasus hipertensi 
tertinggi, yaitu mencapai 67.101 kasus dengan prevalensi sebesar 19,56%. 
Hipertensi tidak hanya memberikan dampak terhadap kondisi fisik, tetapi juga dapat memengaruhi 
kondisi psikologis penderitanya, seperti kecemasan, stres, bahkan depresi. Kecemasan merupakan 
perasaan tidak menyenangkan yang muncul akibat rasa takut atau kekhawatiran, disertai berbagai 
respons emosional dan fisiologis5. Pada penderita hipertensi, kecemasan dapat dipicu oleh 
kekhawatiran terhadap perkembangan penyakit, kemungkinan terjadinya komplikasi, serta 
ketidakpastian mengenai kondisi kesehatan di masa mendatang6. Selain itu, pengelolaan hipertensi 
yang bersifat jangka panjang juga dapat menimbulkan kekhawatiran terkait komplikasi dan kualitas 
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hidup penderitanya7. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kecemasan sering dialami oleh 
penderita hipertensi. Pada pasien hipertensi, kecemasan merupakan masalah psikologis yang cukup 
sering ditemukan. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa prevalensi kecemasan pada pasien 
hipertensi di pusat layanan kesehatan primer Marrakech, Maroko, mencapai 33,1%8. Sedangkan 
penelitian lainnya menunjukkan prevalensi sebesar 21,3%9. 
Kecemasan yang dialami oleh penderita hipertensi dapat menimbulkan berbagai perubahan 
psikologis dan fisiologis, seperti tremor, berkeringat, jantung berdebar, nyeri perut, serta sesak 
napas10. Selain itu, kecemasan juga dapat memengaruhi perubahan perilaku, seperti tampak gelisah, 
berbicara lebih cepat, mudah terkejut, dan munculnya berbagai respons tertentu sebagai upaya 
untuk meredakan gejala kecemasan yang dirasakan11. Kondisi psikologis yang buruk, terutama 
kecemasan, dapat memperburuk kondisi penderita hipertensi melalui peningkatan stres yang 
berpotensi memicu kenaikan tekanan darah, menghambat proses pengendalian penyakit, serta 
berdampak negatif terhadap fungsi dan kualitas hidup penderita. Oleh karena itu, pasien hipertensi 
yang mengalami kecemasan memerlukan penanganan khusus guna menurunkan tingkat kecemasan 
sekaligus membantu mengendalikan tekanan darah yang dialaminya. 
Salah satu intervensi yang dapat digunakan untuk mengatasi kecemasan dan depresi adalah terapi 
expressive  journaling atau expressive writing therapy. Terapi expressive journaling merupakan 
kegiatan menulis yang dilakukan berdasarkan perasaan dan pengalaman yang dirasakan oleh 
individu sebagai bentuk penyaluran emosi. Kegiatan menulis dapat menjadi media bagi individu 
untuk mengungkapkan perasaan dan pengalaman yang apabila terus dipendam berpotensi 
memberikan dampak negatif12. 
Terapi expressive journaling menjadi bentuk terapi yang memanfaatkan aktivitas menulis sebagai 
media untuk merefleksikan pikiran dan perasaan terdalam individu terhadap pengalaman yang 
tidak menyenangkan maupun peristiwa traumatis13. Refleksi melalui kegiatan menulis ini dapat 
memfasilitasi individu dalam melakukan perubahan kognitif, meningkatkan kemampuan regulasi 
emosi, serta menjadi sarana katarsis. Selain itu, aktivitas tersebut juga dapat membantu individu 
memperoleh energi baru, mengarahkan perhatian, meredakan tekanan emosional, meningkatkan 
keaktifan, serta memberikan kesempatan untuk lebih berfokus pada tujuan dan perilaku yang ingin 
dicapai14. 
Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa terapi expressive journaling memiliki 
pengaruh dalam menurunkan tingkat kecemasan pada individu maupun kelompok. Berdasarkan 
penelitian sebelumnya, penurunan kecemasan melalui terapi expressive journaling terjadi karena 
proses pengeluaran pikiran yang mengganggu dari memori kerja (working memory) individu15. Saat 
individu menuliskan kekhawatiran dan ketakutannya sebelum menghadapi situasi menegangkan, 
beban kognitif menjadi lebih ringan sehingga tingkat kecemasan juga dapat berkurang Selain itu, 
penggunaan metode katarsis dalam terapi expressive journaling dapat membantu individu 
mencurahkan pikiran serta perasaan yang dialami ke dalam bentuk tulisan sebagai sarana ekspresi 
emosional16. Penggunaan terapi expressive journaling juga dapat membantu menstabilkan suasana 
hati serta mengurangi kekhawatiran dan ketakutan yang dialami individu sekaligus membantu 
mereka memahami dan menerima kondisi yang dialami17. 
Meskipun demikian, sebagian besar penelitian yang telah dilakukan mengenai terapi expressive  
journaling masih dilakukan pada populasi mahasiswa, remaja, dan korban bullying, sementara 
penerapannya pada pasien hipertensi berbasis jiwa komunitas masih sangat terbatas. Disisi lain, 
pasien hipertensi tidak hanya mengalami permasalahan fisik, tetapi juga rentan mengalami 
gangguan psikologis seperti kecemasan, stres, dan kekhawatiran terhadap kondisi kesehatannya. 
Kondisi tersebut menunjukkan adanya kesenjangan penelitian (research gap) terkait penerapan 
terapi expressive journaling sebagai intervensi nonfarmakologis dalam menurunkan kecemasan 
pada pasien hipertensi, khususnya pada setting jiwa komunitas. 
Berdasarkan hasil pengkajian awal di Kelurahan Meteseh pada warga di RW 1, 2, 5, 6, dan 10 
menunjukkan bahwa sebanyak 25 dari 30 responden (83,3%) memiliki riwayat hipertensi. Selain 
itu, dari hasil pengkajian awal menunjukkan bahwa 25 dari 30 warga dengan hipertensi di wilayah 
Kelurahan Meteseh mengalami berbagai masalah psikologis, seperti kecemasan, gangguan tidur, 
khawatir berulang terhadap kondisi kesehatan, memiliki beban pikiran, serta adanya trauma masa 
lalu. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa permasalahan psikologis pada pasien hipertensi di 
wilayah Kelurahan Meteseh masih menjadi permasalahan kesehatan yang cukup tinggi di 
lingkungan komunitas dan memerlukan penanganan yang komprehensif, baik secara fisik maupun 
psikologis. 
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Penerapan terapi expressive journaling merupakan salah satu bentuk intervensi keperawatan jiwa 
komunitas yang relatif sederhana serta dapat diterapkan secara mandiri oleh pasien. Pada pasien 
hipertensi di wilayah Kelurahan Meteseh, terapi expressive journaling diharapkan mampu menjadi 
alternatif intervensi yang efektif dalam membantu menurunkan tingkat kecemasan dan depresi 
sekaligus meningkatkan kemampuan pasien dalam menghadapi dan mengelola penyakit kronis 
yang dialaminya. Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis penerapan 
terapi expressive journaling terhadap penurunan tingkat kecemasan dan depresi pada pasien 
hipertensi melalui pendekatan studi kasus di wilayah Kelurahan Meteseh. 
 
Metode Pelaksanaan 
Kegiatan intervensi dilaksanakan pada 9–18 Mei 2026 di wilayah Kelurahan Meteseh. Partisipan 
dalam kegiatan ini berjumlah tiga pasien hipertensi yang berasal dari wilayah binaan komunitas. 
Adapun rangkaian pelaksanaan kegiatan meliputi beberapa tahapan berikut: 
1. Identifikasi dan Seleksi Partisipan 

Tahap awal dilakukan melalui pengkajian kesehatan masyarakat di beberapa wilayah RW, yaitu 
RW 1, RW 2, RW 5, RW 6, dan RW 10 Kelurahan Meteseh. Identifikasi calon partisipan 
dilakukan dengan mengidentifikasi warga yang memiliki riwayat hipertensi berdasarkan 
informasi dari kader kesehatan serta hasil wawancara langsung. Selanjutnya, dilakukan 
pemeriksaan kondisi psikologis menggunakan Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) dan 
Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) untuk mengetahui adanya gejala kecemasan dan 
depresi. Dari 30 warga dengan hipertensi yang teridentifikasi, sebanyak 26 orang mengalami 
gejala kecemasan dan depresi dengan tingkat keparahan yang beragam. Berdasarkan hasil 
skrining tiap partisipan, kemudian ditetapkan tiga orang sebagai partisipan intervensi yang 
memiliki variasi tingkat kecemasan dan kondisi psikologis. 

2. Pelaksanaan Terapi 
Pemberian intervensi dilakukan secara individual melalui tiga kali kunjungan rumah. Masing-
masing sesi memiliki durasi sekitar 20–30 menit dan dipandu oleh peneliti dengan latar 
belakang keperawatan jiwa komunitas. Pelaksanaan terapi dilakukan secara bertahap, dimulai 
dengan menggali emosi yang dirasakan, kemudian dilanjutkan dengan terapi expressive 
journaling, dan sesi terakhir dilakukan evaluasi perasaan partisipan. 

3. Evaluasi dan Analisis Data 
Evaluasi dilakukan dengan mengumpulkan data pada dua tahap pengukuran, yaitu sebelum dan 
setelah pemberian intervensi. Pengukuran sebelum intervensi bertujuan memperoleh gambaran 
tingkat kecemasan dan depresi pasien hipertensi pada kondisi awal. Selanjutnya, pengukuran 
akhir dilakukan setelah seluruh rangkaian terapi expressive journaling selesai diberikan. Data 
yang diperoleh kemudian dianalisis secara deskriptif dengan melihat perubahan skor GAD-7 dan 
PHQ-9 pada masing-masing partisipan. Perbandingan dilakukan antara hasil pengukuran 
sebelum dan sesudah intervensi untuk menggambarkan perubahan kondisi psikologis setelah 
mengikuti terapi. 

 
Gambaran Kasus 

Tabel 1. Karakteristik Responden 
Nama Riwayat Responden 
Ny. J Ny. J, seorang perempuan berusia 50 tahun, mengeluhkan sering merasa cemas, sedih, 

dan banyak pikiran karena permasalahan dalam hubungan dengan suami yang dianggap 
memiliki sikap egois. Hasil  pemeriksaan  tekanan  darah  141/97  mmHg, MAP 111.0 
mmHg RR 18 kali/menit, dan  Nadi 75 kali/menit. Hasil skrining kecemasan dengan 
GAD-7 didapatkan hasil 11 (kecemasan sedang). Hasil skrining depresi dengan PHQ-9 
didapatkan hasil 7 (depresi ringan). 

Ny. S Ny. S, seorang perempuan berusia 30 tahun, mengeluhkan perasaan cemas dan banyak 
pikiran karena menurunnya pendapatan akibat tidak memperoleh pesanan menjahit 
serta adanya konflik interpersonal dengan mertua. Hasil  pemeriksaan  tekanan  darah  
143/94  mmHg, MAP 109,7 mmHg RR 18 kali/menit, dan  Nadi 68 kali/menit.. Hasil 
skrining kecemasan dengan GAD-7 didapatkan hasil 8 (kecemasan ringan). Hasil 
skrining depresi dengan PHQ-9 didapatkan hasil 7 (depresi ringan). 
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Tabel 1. Cont. 
Nama Riwayat Responden 
Ny. N Ny. N, seorang perempuan berusia 41 tahun, mengeluhkan perasaan cemas dan banyak 

pikiran dalam beberapa waktu terakhir karena kondisi ekonomi keluarga yang kurang 
stabil, terutama akibat meningkatnya biaya pendidikan anak, angsuran, dan kebutuhan 
sehari-hari. Hasil  pemeriksaan  tekanan  darah  155/98  mmHg, MAP 117 mmHg RR 18 
kali/menit, dan  Nadi 77 kali/menit. Hasil skrining kecemasan dengan GAD-7 
didapatkan hasil 7 (kecemasan ringan). Hasil skrining depresi dengan PHQ-9 didapatkan 
hasil 7 (depresi ringan). 

 
Hasil dan Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi hasil terapi expressive journaling yang diterapkan 
secara individual di lingkungan komunitas terhadap penurunan tingkat kecemasan dan depresi 
pada responden hipertensi di Kelurahan Meteseh. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa intervensi 
terapi expressive journaling yang dilakukan selama tiga sesi kunjungan memberikan dampak positif 
terhadap penurunan gejala kecemasan dan depresi pada ketiga responden hipertensi di lingkungan 
komunitas. 

 Tabel 2. Karakteristik Demografi Responden 
Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%) 

Jenis Kelamin   
Laki-laki 0 0 
Perempuan 3 100 
Usia   
Usia muda (18-40 tahun) 1 33,3 
Usia paruh baya (41-60 tahun) 2 66,7 
Lansia (>60 tahun) 0 0 
Tingkat Pendidikan   
Tidak sekolah 0 0 
Sekolah Dasar 2 66,7 
Sekolah Menengah Pertama 1 33,3 
Sekolah Menengah Atas/Kejurusan 0 0 
Perguruan Tinggi 0 0 
Pekerjaan   
Tidak bekerja 2 66,7 
Bekerja 1 33,3 
Status Perkawinan   
Belum menikah 0 0 
Menikah 3 100 
Duda/Janda 0 0 

 
Berdasarkan Tabel 2, karakteristik responden menunjukkan bahwa seluruh responden berjenis 
kelamin perempuan sebanyak 3 orang (100%). Berdasarkan usia, responden berada pada kategori 
usia paruh baya (41–60 tahun) sebanyak 2 orang (66,7%). Tingkat pendidikan, mayoritas responden 
memiliki tingkat pendidikan SD sebanyak 2 orang (66,6%). Status pekerjaan, sebagian besar 
responden tidak bekerja sebanyak 2 orang (66,6%) dan seluruh responden memiliki status 
perkawinan menikah sebanyak 3 orang (100%). 
 
Tingkat Kecemasan dan Depresi 

Tabel 3. Data pre-test dan post-test kuesioner GAD-7 
Nama Pre-test Post-test Selisih 

Skor Kategori Skor Kategori  
Ny. J 11 Kecemasan sedang 5 Kecemasan ringan 6 
Ny. S 8 Kecemasan ringan 4 Tidak ada kecemasan 4 
Ny. N 7 Kecemasan ringan 3 Tidak ada kecemasan 4 

 
Tabel 3. menunjukkan sebelum  dilakukan intervensi,  seluruh  partisipan  menunjukkan  skor  GAD-
7  dalam  rentang  7-11,  yang mengindikasikan adanya kecemasan  ringan hingga sedang.  Setelah  
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menjalani  tiga  kali  sesi  intervensi terapi expressive journaling,  dua partisipan (Ny. S dan Ny. N) 
menunjukkan  penurunan  skor hingga  berada  pada kategori tidak ada kecemasan, sedangkan satu 
partisipan (Ny. J) masih berada dalam kategori kecemasan ringan, meskipun dengan penurunan 
skor yang cukup signifikan (dari 11 menjadi 5). 

 
Tabel 4. Data pre-test dan post-test kuesioner PHQ-9 

Nama Pre-test Post-test Selisih 
Skor Kategori Skor Kategori  

Ny. J 7 Depresi ringan 3 Tidak ada depresi 4 
Ny. S 7 Depresi ringan 3 Tidak ada depresi 4 
Ny. N 7 Depresi ringan 4 Tidak ada depresi 3 

 
Tabel 4. menunjukkan sebelum  dilakukan intervensi,  seluruh  partisipan  menunjukkan  skor  PHQ-
9 yaitu 7,  yang mengindikasikan  adanya depresi  ringan.  Setelah  menjalani  tiga  kali  sesi  
intervensi terapi expressive journaling,  seluruh partisipan menunjukkan  penurunan  skor hingga  
berada  pada kategori tidak ada depresi dengan rentang skor 3-4 yang  menunjukkan respons positif 
terhadap terapi yang diberikan. 
 
Tingkat Kecemasan dan Depresi 
Berdasarkan hasil pengukuran menggunakan GAD-7 dan PHQ-9, seluruh responden menunjukkan 
penurunan tingkat kecemasan dan depresi setelah mengikuti tiga sesi terapi expressive journaling. 
Skor GAD-7 menurun dari rentang 7–11 menjadi 3–5, dengan dua responden mencapai kategori 
tidak ada kecemasan dan satu responden mengalami penurunan dari kecemasan sedang menjadi 
ringan. Sementara itu, skor PHQ-9 seluruh responden menurun dari 7 (depresi ringan) menjadi 3–
4 (tidak ada depresi). Hasil tersebut menunjukkan adanya perubahan positif pada kondisi psikologis 
responden setelah diberikan intervensi. 
Penurunan tersebut diduga berkaitan dengan kemampuan terapi expressive journaling dalam 
membantu individu mengekspresikan pikiran, perasaan, dan pengalaman emosional yang sulit 
disampaikan secara langsung17.Kegiatan menulis juga memberikan kesempatan bagi individu untuk 
merefleksikan pengalaman yang tidak menyenangkan, melakukan perubahan kognitif, 
meningkatkan regulasi emosi, serta menjadi sarana katarsis dalam menyalurkan perasaan yang 
selama ini dipendam14. Sejalan dengan hal tersebut, terapi expressive journaling dapat membantu 
individu menuangkan pengalaman dan emosi negatif secara lebih bebas, sekaligus mendorong 
refleksi diri serta pengembangan strategi koping yang lebih adaptif13. 
Terapi expressive journaling juga berperan dalam membantu individu mengenali, mengevaluasi, 
dan menerima emosi secara lebih adaptif. Proses tersebut dapat meningkatkan kemampuan regulasi 
emosi dalam menghadapi stresor sehingga respons emosional negatif dapat dikendalikan dengan 
lebih baik18. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa terapi expressive journaling berpengaruh 
terhadap peningkatan kemampuan regulasi emosi, penurunan tingkat kecemasan, serta perbaikan 
kesejahteraan psikologis19. Selain itu, proses penerimaan emosi dalam terapi expressive journaling 
juga dapat meningkatkan keterlibatan emosional dan menurunkan distress psikologis20. Pada 
pasien hipertensi, pengelolaan kecemasan menjadi penting karena kecemasan berkepanjangan 
dapat mengaktivasi sistem saraf simpatis dan meningkatkan hormon stres yang berpotensi 
meningkatkan denyut jantung, vasokonstriksi, serta tekanan darah. Kecemasan juga diketahui 
berhubungan dengan peningkatan risiko hipertensi pada orang dewasa. 
Selain kecemasan, penurunan skor PHQ-9 menunjukkan adanya perbaikan gejala depresi pada 
seluruh responden. Terapi expressive journaling dapat membantu individu mengidentifikasi dan 
mengungkapkan pikiran negatif, mengurangi kecenderungan ruminasi, serta memaknai kembali 
pengalaman yang dihadapi21. Proses tersebut juga mendukung pemrosesan emosional dan 
restrukturisasi kognitif sehingga individu dapat mengelola pengalaman negatif secara lebih 
adaptif20. Dengan demikian, hasil intervensi menunjukkan bahwa terapi expressive journaling 
berpotensi digunakan sebagai intervensi keperawatan nonfarmakologis dalam membantu 
menurunkan kecemasan dan depresi pada pasien hipertensi, sekaligus mendukung kemampuan 
pasien dalam mengelola emosi dan menghadapi tekanan psikologis secara lebih adaptif. 
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Simpulan dan Saran 
Implementasi terapi expressive journaling yang dilakukan melalui tiga sesi kunjungan rumah 
menunjukkan hasil yang positif terhadap penurunan tingkat kecemasan dan depresi pada pasien 
hipertensi di wilayah Kelurahan Meteseh. Berdasarkan hasil pengukuran menggunakan instrumen 
Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) dan Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9), seluruh 
pasien menunjukkan penurunan skor kecemasan dan depresi setelah diberikan intervensi terapi 
expressive journaling. Pada aspek kecemasan, terjadi penurunan kategori dari kecemasan sedang 
dan ringan menjadi kecemasan ringan hingga tidak ada kecemasan. Sementara itu, pada aspek 
depresi, kondisi pasien mengalami perbaikan dari kategori depresi ringan menjadi tidak ada depresi 
setelah mengikuti terapi expressive journaling secara bertahap. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terapi expressive journaling mampu memberikan efek 
relaksasi psikologis serta membantu pasien dalam mengelola stres dan emosi yang dirasakan. 
Melalui kegiatan menulis, pasien dapat merefleksikan pikiran dan perasaan terdalam, 
mengekspresikan emosi yang selama ini dipendam, serta menyalurkan tekanan emosional secara 
lebih adaptif. Dengan demikian, terapi expressive journaling dapat dipertimbangkan sebagai salah 
satu intervensi keperawatan nonfarmakologis berpotensi membantu menurunkan tingkat 
kecemasan dan depresi pada pasien hipertensi di lingkungan komunitas. 
Disarankankan pada penelitian selanjutnya melibatkan jumlah partisipan yang lebih besar dengan 
desain penelitian yang lebih kuat dan periode intervensi yang lebih panjang untuk memperoleh hasil 
yang lebih komprehensif. 
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