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ABSTRAK

Dominasi permasalahan kesehatan di masyarakat saat ini mulai beralih dari penyakit menular ke penyakit tidak
menular. Penyebab kematian penduduk semua kelompok umur saat ini disebabkan oleh penyakit tidak menular
secara berurutan adalah stroke, hipertensi, diabetes melitus, tumor/kanker ganas, penyakit jantung, dan pernafasan
kronis. Saat ini prevalensi penyakit tidak menular meningkat pada kelompok umur 10-14 tahun. Hipertensi
merupakan penyakit tidak menular terbanyak kedua di Indonesia. Penatalaksanaan Hipertensi dapat dimodifikasi
baik secara farmakologis maupun nonfarmakologis. Salah satu penatalaksanaan non farmakologi adalah terapi
relaksasi genggaman jari dan pernapasan dalam. Pasien mampu menerapkan terapi genggaman jari dan pernapasan
untuk menurunkan tekanan darah. Desain penelitian menggunakan metode penelitian deskriptif dengan
pendekatan studi kasus pada 2 orang responden penderita hipertensi yang tidak rutin mengonsumsi obat
antihipertensi, berusia 45-59 tahun di Desa Egon Kecamatan Waigete. Alat pengumpulan data yang digunakan
dalam penelitian ini berupa lembar wawancara, lembar dokumentasi, tensimeter, dan stetoskop, serta leaflet.
Penelitian dilakukan pada Ibu R.D dan Tuan N.H yang menderita hipertensi. Sebelum diberikan perlakuan finger
grip dan pernafasan tekanan darah kedua responden berada pada hipertensi derajat dua dan setelah diberikan
perlakuan finger grip dan pernafasan dalam selama 2 hari tekanan darahnya mengalami penurunan menjadi
hipertensi derajat satu. Hasil penelitian, pengobatan genggaman jari dan pernafasan dalam dikatakan efektif karena
dapat menurunkan tekanan darah tinggi.

Kata kunci: efektif; hipertensi; terapi

EFFECTIVENESS OF APPLICATION OF FINGER HANDLING AND DEEP BREATHING
RELAXATION THERAPY ON REDUCING BLOOD PRESSURE IN HYPERTENSION
PATIENTS

ABSTRACT

The dominance of health problems in society today is starting to shift from infectious diseases to non-
communicable diseases. The causes of death in the population of all age groups at this time are caused by non-
communicable diseases sequentially are stroke, hypertension, diabetes mellitus, malignant tumors/cancer, heart
disease, and chronic respiration. Currently, the prevalence of non-communicable diseases is increasing in the age
group of 10-14 years. Hypertension is the second most non-communicable disease in Indonesia. The management
of Hypertension can be modified both pharmacologically and non-pharmacologically. One of the non-
pharmacological management is finger grip relaxation therapy and deep breathing. The patient is able to apply
finger grip and breathing therapy to lower blood pressure. The research design uses a descriptive research method
with a case study approach on 2 respondents with hypertension who do not routinely take antihypertensive drugs,
aged 45-59 years in Egon Village, Waigete District. The data collection tool used in this study is in the form of an
interview sheet, documentation sheets, tensimeter, and stethoscopes, and leaflets. The study was conducted on
Mrs. R.D and Mr. N.H who suffered hypertension. Before the treatment of finger grip and breathing in the blood
pressure of the two respondents was in second degree hypertension and after the treatment of finger grip and
deep breathing for 2 days, the blood pressure decreased to first degree hypertension. The results of study, the
treatment of finger grip and deep breathing is said to be effective because it can reduce high blood pressure.
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PENDAHULUAN

Dominasi masalah kesehatan di masyarakat saat ini mulai bergeser dari penyakit menular menjadi ke
arah penyakit tidak menular dan merupakan penyebab kematian tertinggi. Hal ini terjadi karena
perubahan pola hidup masyarakat. Penyebab kematian utama penduduk semua golongan umur pada
saat ini disebabkan oleh penyakit tidak menular secara berurutan yaitu stroke, hipertensi, diabetes
mellitus, tumor ganas / kanker, penyakit jantung, dan pernafasan kronik. Prevalensi kasus tidak hanya
terjadi pada orang dewasa dan lanjut usia tetapi sudah mengenai kelompok usia 10-14 tahun .

Hipertensi menjadi urutan ke dua penyakit tidak menular di Indonesia. Hipertensi secara umum di
defenisikan sebagai tekanan sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan diastolic lebih dari 90 mmHg.
Tekanan darah tinggi menjadi masalah hanya bila tekanan darah tersebut persisten. Tekanan darah
tersebut membuat sistem sirkulasi dan organ yang mendapat suplai darah (termasuk jantung dan otak)
menjadi tegang (Palmer,2005). Hipertensi dapat memicu terjadinya infark miokardium, stroke, gagal
ginjal dan kematian jika tidak di deteksi secara dini dan di rawat secara tepat. Penderita hipertensi
harus mempunyai keinginan untuk menjaga dan pengontrolan tekanan darah yang akan mengurangi
beban penyakit penderita

Menurut World Health Organization (WHO) tahun 2020, diperkirakan penduduk dunia mengalami
riwayat hipertensi sebanyak 1,31 miliar. Pravelensi penderita hipertensi di Indonesia tahun 2021
berusia 18-24 tahun sebanyak (13.22%), usia 25-34 tahun penderita hipertensi sebanyak (20,13%),usia
35-44 tahun penderita hipertensi sebanyak (31,61%),usia 45-54 tahun penderita hipertensi sebanyak
(45.32%), usia 55-64 tahun penderita hipertensi sebanyak (55,22%),usia 65-74 tahun penderita
hipertensi sebanyak (63,33%)dan mengalami peningkatan pada umur >75 tahun yaitu sebanyak
(69,53% ) (Riskesdas 2021). Di Provinsi Nusa Tenggara Timur (NTT) penderita hipertensi mencapai
angka 7,2% atau 76.130 kasus (Dinas Kesehatan NTT, 2022). Di Kabupaten Sikka hipertensi
menempati urutan pertama pada proporsi penyakit tidak menular dengan jumlah 2.699 jiwa pada pra
lansia(umur 45-59 tahun) dan lansia umur >60 tahun sebanyak 5.846 jiwa (Dinkes Kabupaten Sikka
2023). Wilayah Puskesmas Waigete jumlah penderita hipertensi tahun 2023 totalnya sebanyak 1.079
jiwa(5,2%). Jumlah penderita hipertensi di bulan desember 2023 totalnya 18.502 jiwa(jumlah laki-
laki 8.812 jiwa dan Perempuan sebanyak 9.960 jiwa) dengan usia > 15 tahun. Sasaran real dari
desember 2022 penderita hipertensi sebanyak 905 jiwa, sasaran estimasi penderita hipertensi tahun
2023 33,4% dengan usia > 15 tahun. Target hipertensi dengan tekanan terkendali 55 % dari jumlah
penyandang hipertensi 489 jiwa (Laporan Tahunan Puskesmas Waigete Tahun 2023). Sedangkan di
wilayah Desa Egon Kecamatan Waigete penderita hipertensi pada pralansia-lansia sebanyak 76 orang
(59 perempuan dan 17 laki-laki), (Data Posyandu Desa Egon Februari 2024).

Penatalaksanaan hipertensi dapat dilakukan dengan menggunakan obat-obatan ataupun dengan
memaodifikasi gaya hidup (Sari, Surtato, dan Utama 2022). Seseorang jika sudah menderita hipertensi
maka harus mengkonsumsi obat-obatan anti hipertensi seumur hidup untuk mengendalikan tekanan
darahnya. Hal ini yang menimbulkan stress karena kebosanan dan putus asa karena harus minum obat
rutin. Untuk itu selain minum obat anti hipertensi secara rutin, pasien dapat dimodifikasi dengan terapi
non farmakologik. Salah satunya adalah terapi genggam jari tangan dan bernapas dalam. Terapi
relaksasi genggam jari dan napas dalam merupakan bagian dari Teknik Jin Shin Jyutsu (akupresur
Jepang) bentuk seni yang menggunakan sebuah sentuhan sederhana yang berfokus pada tangan dan
pernapasan untuk menyeimbangkan energi di dalam tubuh seseorang. Terapi ini dapat mengurangi
ketegangan dan emosi pada seseorang, karena genggam jari dapat menghangatkan titik-titik keluar
masuknya energi pada meridian yang terletak pada jari tangan dan dapat mengurangi kerja saraf
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simpatis sehingga tubuh menjadi rileks. Perasaan rileks tersebut mampu mengurangi ketegangan otot
sehingga dapat menurunkan stress. Penurunan stress tersebut akan merangsang kerja parasimpatis
dengan cara menurunkan katekolamin dan kortisol yang akan meningkatkan dehydroepiandrosterone
(DHEA) dan dopamine sehingga terjadi penurunan heartrate dan respiratory rate. Penurunan heart
rate dan Respiration rate tersebut akan menurunkan beban kerja jantung yang akhirnya akan
menurunkan tekanan darah (H. R. Handoyo 2022).

Hasil penelitian oleh Rafika Nur Siregar tahun 2024, menunjukan bahwa terjadi penurunan yang
signifikan pada tekanan darah systole dan diastole sebelum dan sesudah diberikan terapi relaksasi
genggam jari dan napas dalam (R. N. Siregar 2024). Berdasarkan hal tersebut dan setelah mendalami
alasan ilmiah dari terapi tersebut, penulis ingin membuktikan hasil penelitian Rafika Nur Siregar
tersebut pada tempat, waktu dan karakter yang berbeda. Dan Peneliti memilih lokasi Desa Egon
Kecamatan Waigete untuk mengimplementasikan terapi tersebut pada 2 (dua) informan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui efektifitas penerapan terapi relaksasi genggam jari dan bernapas dalam
terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi

METODE

Desain penelitian menggunakan metode penelitian deskriptif dengan pendekatan studi interventional.
Studi interventional dilakukan pada pada 2 (dua) orang subyek penelitian, di Desa Egon Kecamatan
Waigete Kabupaten Sikka pada tanggal 9-16 Juli 2024. Proses penelitian dimulai dengan melakukan
penelusuran lokasi dimana hasil penelusuran memilih 2 orang subyektif penelitian, 1 orang laki laki
berumur 45 tahun dan 1 orang Perempuan, berumur 55 tahun yang memiliki kriteria inklusi hipertensi
primer, tekanan darah saat penelitian > 140/90 mmHg, pasien hipertensi yang tidak minum obat secara
rutin, pasien hipertensi yang bersedia menjadi responden, dan dapat berkomunikasi dengan baik. Peneliti
kemudian menjelaskan tujuan penelitian dan meminta kesediaan klien untuk menjadi subyek penelitian.
Kemudian peneliti melakukan pengkajian dan pengukuran tekanan darah pada subyek penelitian, Hasil
Pengukuran Tekanan darah dicatat dalam dokumen sebagai tindakan pra intervensi. Selanjutnya peneliti
mendemonstrasikan cara melakukan terapi genggam jari dan bernapas dalam. Subyek penelitian
kemudian melakukan terapi “menggenggam jari tangan dan bernapas dalam” selama 30 menit perhari
(tiap jari durasi 3 menit) disertai bernapas dalam selama 2 (dua) hari berturut-turut dipandu oleh peneliti.
Peneliti mengobservasi subyek penelitian selama melakukan terapi latihan menggenggam jari dan
bernapas dalam. Tekanan darah diukur setiap hari sebelum latihan dan setelah latihan, untuk
mengevaluasi hasil latihan. Hasil efektif jika terjadi penurunan tekanan darah setelah Latihan terapi
genggam jari dan bernapas dalam sebesar 5 -10 mmHg untuk Tekanan darah systole, dan 4-8 mmHg
untuk Tekanan darah diastole (Gilang Nur Fadilah, 2022).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1.

Hasil Intervensi Terapi Genggam Jari dan Bernapas dalam Ny.RD
Hari/ tanggal Waktu perlakuan Hasil tekanan darah Besar penurunan  Efektif/tidak

sebelum Sesudah sebelum sesudah tekanan darah efektif
Hari pertama : Pukul 10:00 Pukul 10:45  170/100 160/92 Sistolik :10 Efektif
Jumad/12 Juli mmHg mmHg Diastolic : 8
2024
Hari kedua: Pukul 08:15 Pukul 08:45  150/100 140/94 Sistolik : 10 Efektif
Sabtu/13 Juli 2024 mmHg mmHg Diastolic : 6

Berdasarkan tabel 1, Besar penurunan tekanan darah di hari pertama tekanan sistolik 10 mmHg dan
diastolic 8 mmHg. Pada hari kedua besar penurunan tekanan darah tekanan sistolik 10 mmHg dan
tekanan diastolic 6 mmHg.
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Tabel 2.
Hasil tekanan darah pada Tn. N.H sebelum dan sesudah diberikan terapi genggam jari dan bernapas

dalam.

Hari/ tanggal Waktu perlakuan Hasil tekanan darah Evaluasi penurunan

Sebelum Sesudah sebelum Sesudah tekanan darah

Hari pertama : Pukul Pukul 16:15 180/100 mmHg  172/95 mmHg Sistolik: 8

Jumad/12 Juli 15:40 Diastolic :5

2024

Hari kedua: Pukul Pukul 10:30 170/100 mmHg  160/95 mmHg Sistolik :10

Sabtu/13 Juli 09 :30 Diastolic : 5

2024

Berdasarkan tabel 2, Besar penurunan tekanan darah di hari pertama tekanan sistolik 8 mmHg dan
diastolic 5 mmHg. Pada hari kedua, tekanan besar penurunan tekanan darah tekanan sistolik 10 mmHg
dan tekanan diastolic 5 mmHg.

Usia

Secara patofisiologi dapat di jelaskan bahwa usia bisa mempengaruhi tekanan darah seseorang, semakin
bertambahnya usia maka akan semakin bertambah pula tekanan darah seseorang. Hal ini disebabkan
karena pembuluh darah menyempit dan kaku dan kurang elastis sehingga tekanan darah meningkat. Usia
juga mempengaruhi stress dimana penuaan fisiologis dapat mengubah responsivitas terhadap stress
karena berkurangnya ketahanan. Dua hal ini berhubungan erat karena hipertensi menimbulkan stress dan
stress dapat memicu kenaikan Tekanan darah. Hal ini membuktikan bahwa Semakin tua seseorang,
organ mengalami pengausan, termasuk jantung dan pembuluh darah yang dapat menyebabkan terjadi
kenaikan Tekanan darah.

Jenis kelamin

Semua jenis kelamin berisiko untuk menderita hipertensi. Berdasarkan hasil penelitian (Tambunan et al
2021) pria beresiko terkena hipertensi karena gaya hidup yang kurang sehat, namun Perempuan yang
mengalami menopause memiliki resiko lebih tinggi terkena hipertensi karena akan mengalami perubahan
hormonal sehingga menyebabkan tekanan darah meningkat menjadi hipertensi. Berdasarkan hasil
penelitian (Wahyu Rima Agustin et al, 2020) karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin, laki-
laki dan Perempuan mengalami penurunan tekanan darah setelah diberikan terapi genggam jari pada 2
responden laki-laki dan 16 responden perempuan, meskipun penurunan tekanan darah sistolik dan
diastolic tidak sama. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa setelah dilakukan terapi genggam jari tangan
dan bernapas dalam, baik pria maupun Wanita sama sama mengalami penurunan Tekanan darah.

Pendidikan

Dengan Pendidikan yang tinggi maka diharapkan semakin tahu, karena dapat dengan mudah menyerap
informasi yang diterima. (Menurut Pujiati 2016). Orang yang berpendidikan tinggi akan memberi respon
yang rasional terhadap infromasi yang datang dan berpikir sejauh mana keuntungan yang mungkin akan
mereka peroleh dari gagasan tersebut. Oleh karena itu dapat dengan mudah untuk menyerap infromasi
yang diterima khususnya tentang penyakit hipertensi dan menerapkan terapi relaksasi genggam jari
tangan dan bernapas dalam sebegai terapi pendamping untuk menurunkan tekanan darah pada penderita
hipertensi. Namun karena keinginannya yang besar untuk mengendalikan tekanan darahnya, subyek
penelitian kooeperatif dalam penelitian terutama pada saat intervensi yang menghasilkan terjadinya
penurunan tekanan darah. Dengan tingkat pendidikan SD ini, subyek penelitian mudah dipengaruhi untuk
berubah ke arah yang lebih baik yaitu dapat mengendalikan tekanan darahnya.
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Pekerjaan

Dalam penelitian yang dilakukan (Sutangi 2013) dikatakan bahwa hampir semua orang mengalami stress
dengan pekerjaan mereka karena dipengaruhi dengan tuntutan pekerjaan yang terlalu banyak dan
memerlukan tanggung jawab yang sangat besar atas pekerjaanya sehinnga merasa pikirannya terbebani
dan memicu terjadinya tekanan darah tinggi. Pendapat peneliti pekerjaan dapat mempengaruhi hipertensi
karena dalam melakukan kerja banyak beban yang dirasakan kemudia menyebabkan seseorang seringkali
stress dan cemas dan memikirkan hal tersebut dapat yang dapat memicu tekanan darah tinggi.
Berdasarkan hasil penelitian kedua responden bekerja sebagai petani, menurut pendapat mereka
pekerjaan sebagai petani mendapatkan hasil yang lama sekitar > 3 bulan untuk mendapatkan hasil/uang,
sedangkan kebutuhan rumah, anak-anak sekolah harus dipenuhi setiap hari, sehingga kedua responden
merasa tertekan dengan pekerjaan mereka. Subyek penelitian dalam penelitian ini adalah petani.
Tuntutan pekerjaan dapat memicu terjadinya stres yang berakibat pada kenaikan tekanan darah.
Hipertensi pada petani juga dapat dipicu oleh paparan pestisida. Untuk itu penting sekali terapi genggam
jari tangan dan bernapas dalam agar dapat relaksasi sehingga tekanan darah dapat dikendalikan.

Efektivitas penerapan terapi genggam jari tangan dan bernapas dalam terhadap penurunan
tekanan darah pada pasien hipertensi

Penelitian ini menunjukan bahwa penerapan terapi genggam jari tangan dan bernapas dalam, dapat
efektif diberikan pada penderita hipertensi primer karena mampu menurunkan tekanan darah. Menurut
National Center on Domestic Violence, Trauma & Mental Health (2014), praktik finger hold atau teknik
genggam jari tangan adalah teknik sederhana yang menggabungkan pernapasan dan membantu untuk
mengelola emosi, nyeri dan stress. Relaksasi pada saat menggenggam jari, membuat otot-otot polos
pemebuluh arteri dan vena menjadi rileks bersama dengan otot-otot lain dalam tubuh. Efek dari relaksasi
otot-otot ini menyebabkan kadar norepinefrin dalam darah menurun. Otot-otot yang rileks akan
menyebarkan stimulus ke hipotalamus sehingga jiwa dan organ dalam manusia merasakan ketenangan
dan kenyamanan. Situasi ini akan menekan system saraf simpatik sehingga produksi hormon epenefrin
dan norepinefrin dalam darah menurun. Penurunan kadar epinefrin dan noreprinefrin dalam darah akan
menyebabkan kerja jantung Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Nur fadilah Gilang &
Maryatun 2022 dimana hasil teknik genggam jari dan bernapas dalam dapat menurunkan tekanan darah
pada penderita hipertensi di Dukuh Sumuran Wetan selama 2 hari berturut-turut Terdapat. Demikianpun
dalam penelitian ini terjadi penurunan Tekanan darah setelah dilakukan terapi genggam jari tangan dan
bernapas dalam selama 2 hari berturut-turut pada subyek penelitian di Desa Egon Kecamatan waigete
Kabupaten Sikka.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa pemberian terapi menggenggam jari
tangan dan napas dalam yang dilakukan secara rutin dapat menurunkan Tekanan darah pada Systole
sebesar >= 5—10 mmHg dan Diastole >=2-8 mmhg
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