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Abstract. Hypertension as a health problem with a high prevalence, 

which is equal to 25.8%. The general picture shows that nationally 

25.8% of the Indonesian population suffers from hypertension. If the 

current population of Indonesia is 252,124,458 people, then there 

are 65,048,110 people who suffer from hypertension. A condition 

that is quite surprising. There are 13 provinces whose percentage 

exceeds the national figure, with the highest in the Province of 

Bangka Belitung (30.9%) or in absolute terms of 30.9% x 1,380,762 

inhabitants = 426,655 inhabitants. The evidence based nursing 

(EBN) program aims to determine the effectiveness before and after 

the finger grip relaxation technique is used to reduce blood pressure 

in hypertensive patients. The research method used is the design of 

this study using evidence base practice, data collection is done by 

purposive sampling. The results of the intervention were a decrease 

in the mean systolic blood pressure of 21.16 mmHg and diastolic of 

12.63 mmHg. The intervention was an independent act of holding 

finger for ten minutes, four times a day, for one week. The conclusion 

obtained is that there is a decrease in blood pressure in respondents 

who get finger gripping technique intervention 

 

Abstrak. Hipertensi sebagai masalah kesehatan dengan prevalensi 

yang tinggi, yaitu sebesar 25,8%. Gambaran secara umum 

menunjukan bahwa secara nasional 25,8% penduduk Indonesia 

menderita penyakit hipertensi. Jika saat ini penduduk Indonesia 

sebesar 252.124.458 jiwa maka terdapat 65.048.110 jiwa yang 

menderita hipertensi. Suatu kondisi yang cukup mengejutkan. 

Terdapat 13 provinsi yang persentasenya melebihi angka nasional, 

dengan tertinggi di Provinsi Bangka Belitung (30,9%) atau secara 

absolut sebanyak 30,9% x 1.380.762 jiwa = 426.655 jiwa. Program 

evidence based nursing (EBN) bertujuan untuk mengetahui 

efektivitas sebelum dan sesudah dilakukan teknik relaksasi genggam 

jari terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

Adapun metode penelitian yang digunakan adalah Desain studi ini 

menggunakan evidence base practice, pengumpulan data dilakukan 

dengan purposive sampling. Hasil intervensi terdapat penurunan 

rerata tekanan darah sistolik 21,16 mmHg dan diastolik 12,63 mmHg 

Intervensi   yang   dilakukan   adalah   berupa   tindakan   mandiri 
  melakukan genggam jari selama sepuluh menit, empat kali dalam   
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satu hari, selama satu minggu. Kesimpulan yang diperoleh adalah 

terdapat penurunan tekanan darah pada responden yang mendapatkan 

intervensi teknik genggam jari. 

Penulis Korespondensi: 

Email: irvanners@gmail.com 

artikel dengan akses terbuka dibawah lisensi CC BY-SA 

 

PENDAHULUAN 

Data World Health Organization (WHO) tahun 2020 menunjukkan, di seluruh dunia, sekitar 972 

juta orang atau 26,4% populasi mengidap hipertensi dengan perbandingan 26,6% pria dan 26,1% wanita. 

Angka ini kemungkinan akan meningkat menjadi 29,2% di tahun 2030. Dari 972 juta pengidap 

hipertensi, 333 juta berada di negara maju dan 639 sisanya berada di negara sedang berkembang, 

temasuk Indonesia (WHO, 2020). 

Hipertensi sebagai masalah kesehatan dengan prevalensi yang tinggi, yaitu sebesar 25,8%, 

(Handayani, 2020). Gambaran secara umum menunjukan bahwa secara nasional 25,8% penduduk 

Indonesia menderita penyakit hipertensi. Jika saat ini penduduk Indonesia sebesar 252.124.458 jiwa 

maka terdapat 65.048.110 jiwa yang menderita hipertensi. Suatu kondisi yang cukup mengejutkan. 

Terdapat 13 provinsi yang persentasenya melebihi angka nasional, dengan tertinggi di Provinsi Bangka 

Belitung (30,9%) atau secara absolut sebanyak 30,9% x 1.380.762 jiwa = 426.655 jiwa. 

Hipertensi adalah suatu keadaan ketika tekanan darah pada pembuluh darah meningkat secara 

kronis. Hal ini terjadi karena jantung bekerja lebih keras dalam memompa darah untuk memenuhi 

kebutuhan oksigen dan nutrisi tubuh. Hipertensi yang tidak segera ditangani dapat mengganggu fungsi 

organ lain, terutama organorgan vital seperti jantung dan ginjal, Penderita hipertensi biasanya 

mengalami pusing, mudah marah, telinga berdenging, sukar tidur, sesak nafas, rasa berat pada tengkuk, 

mudah lelah, dan mata berkunang kunang (Triyanto, 2018). 

Penatalaksanaan untuk penderita hipertensi adalah dengan farmakologi dan non farmakologi. 

Teknik non farmakologi meliputi diet, exercise, pengendalian stres, dan relaksasi. Teknik genggam jari 

disebut juga finger hold. Teknik menggenggam jari adalah salah satu teknik jin shin jyutsu. Jin shin 

jyutsu merupakan teknik akupresure jepang, teknik ini adalah suatu seni dengan menggunakan 

pernafasan dan sentuhan tangan yang sederhana untuk membuat energi yang ada didalam tubuh menjadi 

seimbang (Hill 2011; dalam Sasmito, 2018). 

Menurut Rofacky (2015), menyatakan bahwa tekanan darah tinggi dapat diturunkan melalui 

perubahan gaya hidup diantaranya manajemen stress. Relaksasi merupakan salah satu teknik pengolahan 

diri yang didasarkan pada cara kerja sistem saraf simpatis. Terapi relaksasi yang dapat dilakukan adalah 

dengan menggunakan terapi relaksasi genggam jari. Terapi relaksasi genggam jari dapat dilakukan 

karena sangat mudah dan dapat dilakukan secara mandiri serta membantu mengurangi stress yang akan 

mengakibatkan meningkatnya tekanan darah. 

Terapi relaksasi dapat dilakukan dengan banyak cara, antara lain genggam jari dan genggam 
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tangan. Genggam jari dapat menurunkan Mean Arterial Pressure (MAP) pada pasien hipertensi (Taufik, 

2018). Genggam jari dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi (Diana et al., 2016). Kedua 

peneliti tersebut melakukan penelitian terkait dengan genggam jari. Adapun genggam jari yang 

dimaksud adalah menggenggam jemari satu persatu, dari jempol menuju ke kelingking secara bergantian 

dengan menggunakan tangan yang berlawanan, sehingga terasa denyut nadi dari genggaman tersebut. 

Sejauh ini belum ada penelitian tentang genggam tangan untuk mengontrol hipertensi, namun beberapa 

artikel menuliskan terkait dengan manfaat ilmiah dari genggam tangan yaitu ketika ada tekanan dalam 

sentuhan, detak jantung akan turun, dan tekanan darah akan turun. Perbedaan penelitian sebelumnya 

dengan penelitian ini adalah pada penelitian sebelumnya genggam jari satu persatu dari jempol menuju 

ke kelingking, sedangkan pada penelitian ini berupa genggam tangan dengan jari-jari tangan kanan dan 

kiri saling terkait dan diberikan sedikit tekanan sehingga terasa denyut dari dari sela-sela jari secara 

bersamaan. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang mewawancarai 3 orang dengan hipertensi yang berkunjung 

kerumah masing-masing responden. Setiap responden mengatakan dalam mengatasi tekanan darah 

tinggi biasanya meminum obat dan ramuan-ramuan. Tidak ada tindakan teknik relaksasi yang dilakukan, 

maka peneliti tertarik melakukan penelitian terkait “pengaruh teknik relaksasi genggam jari terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi” 

 

TUJUAN 

Program Evidence Based Nursing (EBN) bertujuan untuk Mengetahui efektivitas sebelum dan 

sesudah dilakukan teknik relaksasi genggam jari terhadap penurunan tekanan darah pada pasien 

hipertensi 

 

METODE 

Metode penelitian yang digunakan adalah Desain studi ini menggunakan evidence base practice, 

pengumpulan data dilakukan dengan purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini adalah mereka 

yang telah memenuhi kriteria inklusi. Kriteria inklusi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: Penderita Hipertensi Di Dusun Puttada Kec. Sendana Kab. Majene. Adapun prsedur 

pelaksanaan yakni; 

1. Jelaskan pada pasien tentang tindakan dan tujuan dari tindakan yang dilakukan serta menanyakan 

kesediaannya. 

2. Posisikan pasien pada posisi senyaman mungkin, serta anjurkan pasien untuk mengatur nafas dan 

merilekskan semua otot. 

3. Perawat duduk di samping pasien, relaksasi dimulai dengan menggenggam ibu jari pasien dengan 

tekanan lembut, genggam sampai nadi pasien terasa berdenyut. 

4. Genggam ibu jari kurang lebih selama 3-5 menit dengan tambahan nafas dalam, kemudian 

lanjutkan ke jari –jari yang lain satu persatu dengan durasi yang sama. 
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5. Setelah kurang lebih 10 menit, lakukan relaksasi genggam jari ke jari tangan yang l ain. 

6. Setelah selesai, tanyakan bagaimana respon pasien yang dirasakan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

1. Karakteristik Responden 

Dari pengumpulan data yang dilakukan, didapatkan karakteristik responden dalam 

penerapan EBN teknik relaksasi genggam jari dalam menurunkan tekanan darah. Jumlah 

responden sebanyak 5 orang, dimana responden berjenis kelamin laki-laki sebanyak 1 orang 

(20%) dan perempuan sebanyak 4 orang (80%), dengan kisaran umur terbanyak yaitu > 60 

tahun sebanyak 4 orang (80%), semua responden yang dipilih yaitu pasien dengan 

Hipertensi. 

2. Analisis pengaruh teknik relaksasi genggam jari terhadap penurunan tekanan darah 

pada penderita hipertensi 

1) Ny.J 

Tekanan darah (mmHg) 
Waktu penerapan    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

genggam jari tekanan darah Ny.J pada hari pertama 150/90 mmHg. Dan setelah dilakukannya 

penerapan selama 7 hari dimana waktu kurang lebih 10 menit pada hari ke 4 tekanan darah 

pasien sudah normal 120/80 karna pasien rajin menerapkan tekanik relaksasi genggam jari 

apabila tidak melakukan kegiatan apapun 3-4 kali perhari. 

 

2) Tn. P  

Tekanan darah (mmHg) 
Waktu penerapan    

Pre Post 
 

Hari 1 180/90 170/80 

Hari 2 170/80 170/70 

Hari 3 170/70 160/80 

 Pre Post 

Hari 1 150/90 150/90 

Hari 2 150/90 140/70 

Hari 3 140/70 140/80 

Hari 4 140/80 120/80 

Hari 5 120/80 120/80 

Hari 6 120/80 120/90 

Hari 7 120/90 120/80 
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Hari 4 160/80 150/70 

Hari 5 150/70 140/80 

Hari 6 140/80 140/70 

Hari 7 140/70 140/80 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

genggam jari tekanan darah Tn.P pada hari pertama 180/90 mmHg. Dan setelah dilakukannya 

penerapan selama 7 hari dimana waktu kurang lebih 10 menit pada hari ke 5 tekanan darah 

pasien sudah menurun menjadi 140/80 pasien mengatakan sudah merasa nyaman dengan 

tekanan darah seperti itu, pasien rajin menerapkan tekanik relaksasi genggam jari apabila tidak 

melakukan kegiatan apapun 3-4 kali perhari dan menjaga pola hidup menghindari makanan 

yang tinggi garam. 

 

3) Ny. H  

Tekanan darah (mmHg) 
Waktu penerapan    

Pre Post 
 

Hari 1 160/80 160/80 

Hari 2 160/80 150/70 

Hari 3 150/70 140/80 

Hari 4 140/80 130/70 

Hari 5 130/70 130/80 

Hari 6 130/80 150/70 

Hari 7 150/70 140/80 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

genggam jari tekanan darah Ny.H pada hari pertama 160/90 mmHg. Dan setelah dilakukannya 

penerapan selama 7 hari dimana waktu kurang lebih 10 menit pada hari ke 4 tekanan darah 

pasien sudah menurun menjadi 130/70 Dan pasien merasa nyaman dengan tekanan darah 

tersebut karna pasien rajin melakukan teknik relaksasi genggam jari selama 5 kali sehari dalam 

10 menit, tetapi pada hari ke 6 tekanan darah pasien menjadi naik karna pasien mengatakan 

hanya 1-2 kali meakukan teknik relaksasi ganggam jari dalam sehari dan pasien 

mengkomsumsi makanan yang tinggi garam (ikan asin). 

 

4) Ny. C  

Tekanan darah (mmHg) 
Waktu penerapan    

Pre Post 
 

Hari 1 150/90 150/80 

Hari 2 150/80 150/60 
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Hari 3 150/60 150/80 

Hari 4 150/80 140/80 

Hari 5 140/80 140/70 

Hari 6 140/70 130/70 

Hari 7 130/70 130/80 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

genggam jari tekanan darah Ny.C pada hari pertama 150/90 mmHg. Dan setelah dilakukannya 

penerapan selama 7 hari dimana waktu kurang lebih 10 menit pada hari ke 6 tekanan darah 

pasien sudah menurun menjadi 130/70 pasien mengatakan sudah merasa nyaman dengan 

tekanan darah seperti itu, pasien menerapkan tekanik relaksasi genggam jari 3 kali perhari dan 

mengurangi garam dalam masakan 

 
5. Ny. H 

 

Waktu penerapan Tekanan darah (mmHg) 

 Pre Post 

Hari 1 180/90 180/80 

Hari 2 180/80 180/80 

Hari 3 180/80 170/80 

Hari 4 170/80 170/80 

Hari 5 170/80 170/70 

Hari 6 170/70 170/80 

Hari 7 170/80 160/80 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa sebelum dilakukan teknik relaksasi 

genggam jari tekanan darah Ny.H pada hari pertama 180/90 mmHg. Dan setelah dilakukannya 

penerapan selama 7 hari dimana waktu kurang lebih 10 menit pada hari ke 7 tekanan darah 

pasien sudah menurun menjadi 160/70 pasien mengatakan sangat jarang melakukan teknik 

relaksasi genggam jari karna pasien sibuk ke gunung pasien mengatakan sudah nyaman 

dengan tekanan darah tersebut karna jika di bawah dari tekanan darah tersebut pasien merasa 

pusing, pasien memang mempunyai riwayat keluarga hipertensi. 

 
PEMBAHASAN 

Responden terbanyak adalah lansia,peningkatan usia pada lansia akan menyebabkan 

resistensi dari pembuluh darah perifer dan aktivitas simpatik serta menurunnya sensitivitas 

refleks baroreseptor sehingga tekanan darah cenderung meningkat. Meningkatnya tekanan 

darah pada lanjut usia umumnya terjadi akibat dari menurunnya fungsi organ pada 

cardiovascular system yang ditandai dengan penebalan dan kekakuan katup jantung, sehingga 
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akan terjadi penurunan elastisitas dari aorta dan arteri besar lainnya (Cheever, 2014). 

Lama waktu yang diberikan dalam memberikan intervensi adalah 4-5 kali dalam sehari. Adanya 

perbedaan tekanan darah disebabkan oleh beberapa faktor seperti jenis kelamin, gaya hidup, konsumsi 

makanan dan minuman, perubahan aorta dan pembuluh darah sistemik merupakan efek utama dari 

ketentuan normal kardiovaskuler. Perubahan tersebut mengakibatkan penurunan pemenuhan aorta dan 

pembuluh darah besar sehingga terjadi peningkatan tekanan darah sistolik (Rigaud dan Forrete dalam 

Anugraheni, 2017). 

Terapi relaksasi dapat dilakukan dengan banyak cara, antara lain genggam jari dan 

genggamtangan. Genggam jari dapat menurunkan MeanArterial Pressure (MAP) pada pasien 

hipertensi(Taufik, 2018). Genggam jari dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi (Diana 

etal., 2016). Kedua peneliti tersebut melakukan penelitian terkait dengan genggam jari. Adapun 

genggam jari yang dimaksud adalah menggenggam jemari satu persatu, dari jempol menuju ke 

kelingking secara bergantian denganmenggunakan tangan yang berlawanan, sehingga terasa denyut nadi 

dari genggaman tersebut.Sejauh ini belum ada penelitian tentang genggamt angan untuk mengontrol 

hipertensi, namun beberapa artikel menuliskan terkait dengan manfaat ilmiah dari genggam tangan yaitu 

ketika ada tekanan dalam sentuhan, detak jantung akan turun, dan tekanan darah akan turun. Perbedaan 

penelitian sebelumnya dengan penelitian ini adalah pada penelitian sebelumnya genggam jari satu 

persatu dari jempol menuju ke kelingking, sedangkan pada penelitian ini berupa genggam tangan dengan 

jari-jari tangan kanan dan kiri saling terkait dan diberikan sedikit tekanan sehingga terasa denyut dari 

dari sela-sela jari secara bersamaan. 

Hasil ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Sulung dan Rani tahun (2017) tentang 

pengaruh teknik relaksasi genggam jari terhadap intensitas nyeri pada pasien pasca appendiktomi, 

menunjukkan ada perbedaan intensitas nyeri sebelum dan setelah dilakukan teknik relaksasi genggam 

jari pada pasien pasca appendiktomi. Hal ini terjadi karena teknik relaksasi genggam jari memberikan 

suatu tindakan untuk membebaskan mental dan fisik dari ketegangan dan stress, sehingga dapat 

meningkatkan toleransi terhadap nyeri dan menggengam jari sambil menarik nafas dalam dapat 

mengurangi dan menyembuhkan ketegangan fisik dan emosi, karena genggaman jari akan 

menghangatkan titik-titik keluar dan masuknya energi pada meridian yang terletak pada jari tangan kita 

(Sulung, 2017). 

Menurut Pinandita (2012) terapi relaksasi genggam jari dapat mengurangi ketegangan fisik dan 

emosi karena genggaman jari pada tangan dapat menghangatkan titik titik keluar masuknya energi pada 

meridian yang terletak pada jari tangan apabila disertai dengan menarik nafas dalam dalam dapat 

mengurangi kerja saraf simpatis sehingga menyebabkan tekanan darah menurun. Titik titik meridian 

pada tangan akan memberikan rangsangan spontan rangsangan berupa gelombang listrik menuju otak. 

Gelombang tersebut diterima otak dan diproses dengan cepat menuju saraf pada organ yang mengalami 

gangguan, sehingga jalur energi menjadi lancar. Lancarnya jalur energi akan membuat otot otot dan 

tubuh menjadi rileks dan tenang, keadaan ini akan memyebabkan produksi hormon epinefrin dan 
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noreprinefrin menurun. Penurunan produksi hormon tersebut menyebabkan kerja jantung dalam 

memompa darah ikut menurun sehingga tekanan darah akan menurun 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan yang didapatkan dari penerapan teknik relaksasi genggam jari yakni 

efektif dalam menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. Selain itu, penerapan 

teknik relaksasi genggam jari begitu sederhana sehingga bisa diaplikasikan secara mandiri 

tentunya bisa mengontrol tekanan darah 

 

SARAN 

Diharapkan penerapan teknik relaksasi genggam jari ini dapat digunakan sebagai 

alternatif dalam melakukan terapi kesehatan pada penderita hipertensi sebagai upaya dalam 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. 
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