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ABSTRAK
PENERAPAN EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE (EFT) THERAPY
DAN DEEP BREATHING EXERCISE PADA LANSIA PENDERITA

HIPERTENSI DI DESA BUMIREJO KEBUMEN

Latar Belakang : Penanganan hipertensi dapat menggunakan tindakan non farmakologi.
Tindakan non farmakologi yang dapat dilakukan antara lain Penerapan Emotional
Freedom Technique (EFT) dan Deep Breathing Exercise.
Tujuan : Kegiatan ini bertujuan agar lansia penderita hipertensi di Desa Bumirejo,
Kebumen dapat menerapkan Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy dan Deep
Breathing Exercise untuk membantu menurunkan tekanan darah tinggi.
Metode : Kegiatan Project Base Learning ini dilakukan kepada 20 lansia penderita
hipertensi. Instrumen menggunakan lembar observasi dan tensimeter digital.
Hasil : Tekanan darah sebelum dilakukan penerapan Emotional Freedom Technique
(EFT) Therapy dan Deep Breathing yaitu rata-rata tekanan darah sistole 153,40 mmHg
dan rata-rata tekanan darah diastole 93,95 mmHg. Tekanan darah setelah dilakukan
penerapan Emotional Freedom Technique (EFT) dan Deep Breathing yaitu rata-rata
tekanan darah sistole menjadi 147,20 mmHg dan rata-rata tekanan darah diastole menjadi
91,25 mmHg. Adanya pengaruh penerapan EFT dan Deep Breathing pada lansia
penderita hipertensi di Desa Bumirejo Kebumen dengan p value sistole 0,002 dan diastole
0,027 < 0,05.
Rekomendasi : Terapi Emotional Freedom Technique (EFT) dan Deep Breathing dapat
menjadi kegiatan yang dapat dilakukan secara rutin berkelanjutan untuk membantu
menurunkan tekanan darah tinggi pada lansia hipertensi.

Kata Kunci : Hipertensi; Terapi Emotional Freedom Technique (EFT); Deep Breathing
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ABSTRACT
APPLICATION OF EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE (EFT) THERAPY

AND DEEP BREATHING EXERCISE IN ELDERLY HYPERTENSION
SUFFERERS IN BUMIREJO VILLAGE, KEBUMEN

Background : Hypertension treatment can use non-pharmacological measures. Non-
pharmacological measures that can be done include the Application of Emotional
Freedom Technique (EFT) and Deep Breathing Exercise.
Objective : This activity aims to enable elderly people with hypertension in Bumirejo
Village, Kebumen to apply Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy and Deep
Breathing Exercise to help lower high blood pressure.
Method : This Project Base Learning activity was conducted on 20 elderly people with
hypertension. The instrument used was an observation sheet and a digital tensiometer.
Results : Blood pressure before the application of Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy and Deep Breathing was an average systolic blood pressure of 153.40 mmHg
and an average diastolic blood pressure of 93.95 mmHg. Blood pressure after the
application of Emotional Freedom Technique (EFT) and Deep Breathing was an average
systolic blood pressure of 147.20 mmHg and an average diastolic blood pressure of 91.25
mmHg. There was an effect of the application of EFT and Deep Breathing on elderly
people with hypertension in Bumirejo Village, Kebumen with a p value of systolic 0.002
and diastolic 0.027 <0.05.
Recommendation : Therapy Emotional Freedom Technique (EFT) and Deep Breathing
can be activities that can be done routinely and continuously to help lower high blood
pressure in elderly people with hypertension.

Keywords : Hypertension; Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy; Deep
Breathing
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BAB I
PENDAHULUAN

a. Analisis Situasi
Hipertensi adalah suatu kondisi dimana tekanan darah dalam arteri terus

mengalami peningkatan (Tambunan, 2021). Tekanan darah tinggi atau
hipertensi ditandai dengan peningkatan tekanan dalam pembuluh darah hingga
mencapai 140/90 mmHg atau lebih tinggi lagi (WHO, 2023). Dikatakan
hipertensi jika seseorang melakukan pengukuran tekanan darah dan hasilnya
menunjukan tekanan sistol ≥ 140 mmHg dan atau tekanan diastolnya ≥ 90
mmHg (Kemkes, 2021).

Dari hasil Survey Kesehatan Indonesia (SKI), prevalensi hipertensi di
Indonesia tahun 2023 berada di angka 30,8%, angka ini mengalami penurunan
3,3% dari prevalensi tahun 2018 yang berada di angka 34,1% (BKPK, 2023).
Prevalensi hipertensi 2023 berdasarkan hasil pengukuran pada penduduk umur
≥18 tahun di Jawa Tengah berada di angka 32,9%, hal ini mengalami
penurunan 4,7% dari angka prevalensi tahun 2018 yang berada di angka
37,6%. Prevalensi hipertensi di Kebumen tahun 2018 sebesar 31,61% dan
berdasarkan profil kesehatan Kabupaten Kebumen 2020 terdapat 108.945
kasus hipertensi di Kebumen (Riskesdas Jawa Tengah, 2018). Kasus hipertensi
di Kabupaten Kebumen tahun 2023 berada di angka 45.746 kasus (BPS, 2023).
Meskipun prevalensi mengalami penurunan namun hipertensi perlu untuk
dikendalikan karena hipertensi merupakan penyakit silent killer.

Dampak dari hipertensi yang tidak dikendalikan dapat menyebabkan
berbagai penyakit seperti penyakit jantung koroner, gagal jantung, stroke, dan
gagal ginjal (Perhimpunan Hipertensi Indonesia, 2012). Laporan global WHO
2023 menyebutkan dampak kesehatan dari meningkatnya tren hipertensi
menyebabkan 10,8 juta kematian yang dapat dihindari setiap tahun (WHO,
2024). Hipertensi dapat muncul karena salah satu faktor risiko yaitu stres
mental atau psikososial. Pada individu yang mengalami stres ada lebih banyak
epinefrin dan norepinefrin yang dilepaskan ke sirkulasi darah, hal ini



2

Universitas Muhammadiyah Gombong

mengaktifkan sistem RAA yang kemudian akan menyebabkan peningkatan
tekanan darah (Tambunan, 2021).

Secara umum penanganan hipertensi dapat dilakukan dengan pendekatan
farmakologi dan nonfarmakologi. Penanganan nonfarmakologi dapat dilakukan
dengan manajemen stres, teknik relaksasi, terapi komplementer, membatasi
konsumsi alkohol, membatasi konsumsi kafein, mengatasi obesitas, mengatur
pola makan (Lita et all, 2021).

Ketika seseorang mengalami stres, pelepasan hormon kortisol akan
meningkat, yang akhirnya menyebabkan kadar hormon steroid dalam darah
mengalami peningkatan. Selanjutnya akan menyebabkan produksi adrenalin
yang berlebihan dan mengakibatkan hormon epinefrin mengalami peningkatan.
Hormon epinefrin menyebabkan denyut jantung dan tekanan darah mengalami
peningkatan (Isworo et al., 2019).

Salah satu cara menangani hipertensi adalah dengan manajemen stres.
Salah satu manajemen stres yang bisa digunakan untuk penanganan hipertensi
yaitu Emotional Freedom Technique (EFT). EFT merupakan terapi yang
berfokus pada pengelolaan stres dengan teknik ketukan pada titik –titik tertentu
di tubuh. Ketukan pada titik tersebut dapat mengurangi emosi negatif stres
dengan mekanisme normalisasi sistem energi tubuh yang dapat menurunkan
produksi hormon kortisol. Terapi EFT mempengaruhi otak untuk mengurangi
produksi adrenalin, sehingga epineprin menurun. Hal ini menyebabkan denyut
jantung dan tekanan darah akan kembali normal (Isworo et al., 2019). Ketika
melakukan ketukan, individu dalam keadaan relaksasi, berdampak pada
penurunan aktivitas saraf simpatis yang akhirnya menurunkan frekuensi napas,
tekanan darah, dan denyut jantung. Kondisi relaksasi berpengaruh juga pada
kondisi mental dan menurunkan kekakuan otot- otot tubuh. Hal tersebut dapat
terjadi karena adanya interaksi dari hormon psikoneuroendokrin yang dapat
menurunkan produksi katekolamin yang dapat memicu suasana nyaman dan
menurunkan stres yang akhirnya dapat menurunkan tekanan darah (Halm,
2009). EFT menstimulasi hipotalamus dalam pengeluaran hormon endorpin
yang dapat mempengaruhi aktivitas saraf parasimpatis dan penurunan hormon
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kortisol, norephineprin, dan dopamin yang menyebabkan aliran darah dari vena
mengalir cepat ke jantung serta vasodilatasi pembuluh darah. Penurunan
hormon yang terjadi tadi dapat menyebabkan rasa nyaman sehingga terjadi
relaksasi serta tekanan darah menjadi menurun (Khotimah et al., 2023).

Manfaat EFT yaitu dapat meningkatkan relaksasi umum, menghilangkan
stres, menghilangkan beberapa rasa sakit fisik. Ketika seseorang yang
mengalami hipertensi dikarenakan stres, korteks prefrontal otak berhenti
berfungsi optimal, sementara tubuh dipenuhi oleh adrenalin dan kortisol.
Dengan menggunakan teknik EFT, amigdala dapat ditenangkan, sehingga
tubuh melepaskan zat kimia penenang dan mengembalikan tubuh ke kondisi
yang lebih berdaya. Keunggulan EFT adalah dapat mengatasi masalah
kecemasan seseorang berdasarkan akar permasalahan utama melalui proses set
up yang dilakukan dan dapat mempengaruhi alam bawah sadar dengan
mensugesti diri sendiri (Cholifah et al., 2020). Selain itu EFT dapat
meningkatkan harga diri, berpikir jernih, perasaan positif dan rasa percaya diri
yang lebih besar, EFT juga mudah dilakukan, dapat dilakukan kapan saja dan
tidak membutuhkan biaya .

Tindakan lain yang dapat dilakukan untuk membantu menurunkan tekanan
darah adalah teknik relaksasi. Teknik relaksasi adalah latihan terapi yang
dirancang untuk membantu mengurangi ketegangan dan kecemasan, baik
secara fisik maupun psikologis. Teknik relaksasi mencakup serangkaian
strategi untuk meningkatkan perasaan tenang dan mengurangi perasaan stres
(Samantha K, 2023).

Salah satu teknik relaksasi yang dapat dilakukan adalah deep breathing
exercise. Deep breathing exercise atau teknik napas dalam adalah teknik yang
efektif untuk mengoptimalkan fungsi pernapasan, mengurangi ketegangan otot,
meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen, dan mengurangi hormon stres.
Hal ini menyebabkan pikiran menjadi lebih tenang, rileks, dan terbuka (Jamilah
& Mutarobin, 2023). Deep breathing exercise juga dapat mengaktifkan sistem
saraf parasimpatis yang berakibat menurunkan detak jantung dan pembuluh
darah melebar, sehingga tekanan darah menurun (Mulki, 2020). Keunggulan
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deep breathing exercise adalah mudah dilakukan karena bernapas merupakan
aktivitas alami tubuh yang terjadi secara otomatis tanpa perlu pemikiran, dapat
dilakukan kapan saja, dimana saja, dan dapat dilakukan secara mandiri.

Berdasarkan observasi dan wawancara awal terhadap 1 penderita
hipertensi di Desa Bumirejo yang telah dilakukan pada tanggal 3 Januari 2025
didapatkan bahwa hasil pemeriksaan tekanan darah menunjukan angka 150/90
mmHg, responden tersebut sudah rutin mengonsumsi obat hipertensi tetapi
tekanan darahnya masih tinggi, responden mengaku sedang banyak pikiran
yang menyebabkan stres. Tekanan darah pada penderita hipertensi tadi
meningkat dapat disebabkan karena faktor stres. Maka dari itu, penulis
berminat untuk melakukan “Penerapan Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy dan Deep Breathing Exercise pada Lansia Penderita Hipertensi Di
Desa Bumirejo Kebumen”. Dengan penggabungan EFT dan deep breathing
exercise diharapkan dapat mengoptimalkan manfaat untuk menurunkan
tekanan darah tinggi pada penderita hipertensi.

b. Permasalahan Mitra
Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang menjadi masalah kesehatan
global, termasuk di Indonesia dan tak terkecuali juga di Desa Bumirejo,
Kebumen. Berdasarkan observasi dan wawancara awal dengan masyarakat
setempat, ada beberapa permasalahan yang dialami oleh penderita hipertensi,
yaitu
1. Rendahnya tingkat kesadaran akan faktor pemicu hipertensi

Ada sebagian masyarakat di Desa Bumirejo yang belum memahami
sepenuhnya faktor – faktor risiko hipertensi salah satunya faktor psikologis
seperti stres.

2. Minimnya pengetahuan dan akses terhadap teknik pengelolaan stres
Kebanyakan penderita hipertensi di Desa Bumirejo mengandalkan obat-

obatan sebagai solusi utama penanganan hipertensi tanpa mengetahui dan
mempraktekkan teknik pengelolaan stres, seperti Emotional Freedom
Technique (EFT) dan Deep Breathing Exercise, yang dapat mengurangi
tekanan darah secara alami.
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3. Terbatasnya program intervensi nonfarmakologis
Program kesehatan lebih banyak berfokus pada aspek farmakologis atau

obat – obatan, sementara program nonfarmakologis seperti pengelolaan stres
dan teknik relaksasi masih jarang dilakukan.

c. Tujuan Kegiatan
1. Tujuan Umum

Kegiatan ini bertujuan agar lansia penderita hipertensi di Desa Bumirejo,
Kebumen dapat menerapkan Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy
dan Deep Breathing Exercise untuk membantu menurunkan tekanan darah
tinggi.

2. Tujuan Khusus
1) Mengidentifikasi tekanan darah sebelum dilakukan penerapan Emotional

Freedom Technique (EFT) Therapy dan Deep Breathing Exercise pada
lansia penderita hipertensi di Desa Bumirejo Kebumen.

2) Mengidentifikasi tekanan darah sesudah dilakukan penerapan Emotional
Freedom Technique (EFT) Therapy dan Deep Breathing Exercise pada
lansia penderita hipertensi di Desa Bumirejo Kebumen.

3) Menganalisis efektifitas penerapan Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy dan Deep Breathing Exercise pada lansia penderita hipertensi di
Desa Bumirejo Kebumen.

d. Manfaat Kegiatan
Diharapkan adanya kegiatan ini dapat bermanfaat untuk :

1. Manfaat Bagi Pengembangan Ilmu
Melalui hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya sumber

referensi literatur bagi lembaga pendidikan dan meningkatkan
pemahaman dan pengetahuan profesi ners tentang penerapan Emotional
Freedom Technique (EFT) Therapy dan Deep Breathing Exercise pada
lansia penderita hipertensi.
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2. Tempat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai masukan dalam
penerapan Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy dan Deep
Breathing Exercise pada lansia penderita hipertensi sebagai solusi
mengatasi menurunkan hipertensi.

3. Masyarakat
Hasil penelitian ini diharapkan menjadi terapi non farmakologi dengan
mengajarkan terapi penerapan Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy dan Deep Breathing Exercise pada lansia penderita hipertensi.
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Lampiran 5 Satuan Acara Penyuluhan
SATUAN ACARA PENYULUHAN

Tema : Hipertensi

Judul : “Penerapan Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy dan Deep Breathing Exercise pada lansia
penderita hipertensi di Desa Bumirejo Kebumen”

Waktu : Maret 2025

Tempat : Posyandu lansia Desa Bumirejo

Sasaran : Lansia penderita hipertensi Desa Bumirejo

Pokok Bahasan : Penerapan Emotional Freedom Technique (EFT) Therapy
dan Deep Breathing Exercise

Sub Pokok Bahasan : 1. Definisi Hipertensi
2. Pengenalan Emotional Freedom Technique (EFT)

Therapy dan Deep Breathing : manfaat dan Langkah-
langkah pelaksanaan

3. Praktik bersama Emotional Freedom Technnique (EFT)
dan Deep Breathing

1. Tujuan
a. Tujuan Umum

Kegiatan ini dilaksanakan untuk membantu lansia penderita hipertensi agar
dapat memahami dan menerapkan Emotional Freedom Technique (EFT)
Therapy dan Deep Breathing Exercise untuk menurunkan tekanan darah
tinggi.

b. Tujuan Khusus
1) Lansia dapat mengetahui apa itu hipertensi
2) Lansia memahami manfaat terapi EFT dan deep breathing
3) Lansia mampu mempraktikkan teknik EFT dan deep breathing

2. Metode
a. Ceramah Interaktif
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b. Tanya Jawab
c. Demonstrasi
d. Praktik Langsung

3. Media
a. LCD
b. Proyektor
c. Video

4. Pelaksanaan Kegiatan
No Tahap Kegiatan Metode Media Waktu
1 Pembukaan 1. Mempersiapkan

diri,alat, tempat,
media yang akan
digunakan

2. Mempersiapkan
peserta

3. Mengucapkan
salam

4. Memperkenalkan
diri

5. Menjelaskan
kontrak dan
tujuan Terapi
EFT dan Deep
Breathing

6. Menjelaskan
prosedur dan cara
melakukan terapi
EFT Dan Deep
Breathing

7. Menjelaskan
bahwa di akhir
kegiatan akan ada
sesi tanya jawab
untuk mengetahui
kemampuan
peserta

8. Mengukur
tekanan darah
peserta

Ceramah Lembar
observasi
tekanan
darah dan
tensimeter

10
menit

2 Pelaksanaan 1. Memperagakan
terapi EFT dan
Deep Breathing

Ceramah
dan

Laptop,
LCD,

20
menit
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2. Memperhatikan
peserta yang
melakukan terapi
EFT dan Deep
Breathing

Tanya
Jawab

Proyektor,
Video,
Speaker,
microphone

3 Penutup 1. Mempersilahkan
peserta untuk
istirahat

2. Mengevaluasi
atau menanyakan
kembali terkait
yang sudah
disampaikan dan
dipraktikan

3. Memberikan
rencana tindak
lanjut

4. Memberikan
reward kepada
peserta

5. Mengucapkan
salam

6. Merapihkan alat
dan tempat

Ceramah Lembar
observasi
tekanan
darah dan
tensimeter

10
menit

5. Materi
Definisi Hipertensi
Hipertensi adalah suatu kondisi dimana tekanan darah dalam arteri terus
mengalami peningkatan (Tambunan, 2021). Hipertensi atau tekanan darah
tinggi terjadi ketika tekanan dalam pembuluh darah terlalu tinggi yaitu 140/90
mmHg atau lebih tinggi lagi (WHO, 2023). Dikatakan hipertensi jika seseorang
melakukan pengukuran tekanan darah dan hasilnya menunjukan tekanan sistol
≥ 140 mmHg dan atau tekanan diastolnya ≥ 90 mmHg (Kemkes, 2021).

Definisi dan manfaat EFT
EFT merupakan terapi yang berfokus pada pengelolaan stres dengan teknik
ketukan pada titik –titik tertentu di tubuh. Ketukan pada titik tersebut dapat
mengurangi emosi negatif stres dengan mekanisme normalisasi sistem energi
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tubuh yang dapat menurunkan produksi hormon kortisol. Terapi EFT
mempengaruhi otak untuk mengurangi produksi adrenalin, sehingga epineprin
menurun. Hal ini menyebabkan denyut jantung dan tekanan darah akan
kembali normal (Isworo et al., 2019).
Manfaat EFT yaitu dapat meningkatkan relaksasi umum, menghilangkan stres,
menghilangkan beberapa rasa sakit fisik. Ketika seseorang yang mengalami
hipertensi dikarenakan stres, korteks prefrontal otak berhenti berfungsi optimal,
sementara tubuh dipenuhi oleh adrenalin dan kortisol. Dengan menggunakan
teknik EFT, amigdala dapat ditenangkan, sehingga tubuh melepaskan zat kimia
penenang dan mengembalikan tubuh ke kondisi yang lebih berdaya.
Keunggulan EFT adalah dapat mengatasi masalah kecemasan seseorang
berdasarkan akar permasalahan utama melalui proses set up yang dilakukan
dan dapat mempengaruhi alam bawah sadar dengan mensugesti diri sendiri
(Cholifah et al., 2020). Selain itu EFT dapat meningkatkan harga diri, berpikir
jernih, perasaan positif dan rasa percaya diri yang lebih besar, EFT juga mudah
dilakukan, dapat dilakukan kapan saja dan tidak membutuhkan biaya.

Definisi dan manfaat Deep Breathing
Deep breathing exercise atau teknik napas dalam adalah teknik yang efektif
untuk mengoptimalkan fungsi pernapasan, mengurangi ketegangan otot,
meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen, dan mengurangi hormon stres.
Hal ini menyebabkan pikiran menjadi lebih tenang, rileks, dan terbuka (Jamilah
& Mutarobin, 2023). Deep breathing exercise juga dapat mengaktifkan sistem
saraf parasimpatis yang berakibat menurunkan detak jantung dan pembuluh
darah melebar, sehingga tekanan darah menurun (Mulki, 2020). Keunggulan
deep breathing exercise adalah mudah dilakukan karena bernapas merupakan
aktivitas alami tubuh yang terjadi secara otomatis tanpa perlu pemikiran, dapat
dilakukan kapan saja, dimana saja, dan dapat dilakukan secara mandiri.

Langkah-langkah Terapi EFT dan Deep Breathing :
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1. Posisikan tubuh senyaman dan serileks mungkin
2. Perhatikan sesuatu yang mengganggu , bisa jadi perasaan atau pikiran, lalu

beri nilai intensitasnya pada skala 0-10
3. Melakukan tapping atau ketukan dengan menggunakan 2 atau 3 jari pada

titik meridian tubuh yang terdiri dari :
a. Titik sisi tangan
b. Titik puncak kepala (Top Of Head)
c. Titik alis (EB/Eyebrow point)
d. Titik samping mata (SE/Side eye point)
e. Titik bawah mata (UE/Under eye point)
f. Titik bawah hidung (UN/Under nose point)
g. Titik bawah dagu (C/Chin point)
h. Titik tulang selangka (CP/Collarbone point)
i. Titik bawah ketiak (UA/Under arm point)

Sambil melakukan tapping sambil mengatakan permasalahan yang dialami dan
afirmasi seperti (bahasa akan dimodifikasi dengan bahasa setempat atau
disederhanakan dengan tujuan lansia paham akan instruksi yang diberikan):
“Meskipun aku mengalami “hipertensi”, aku menerima diriku sepenuhnya”
“Aku memiliki tekanan darah tinggi, tekanan darah saya biasanya melebihi
130/90 mmHg, dan mungkin dokter atau perawat mengatakan itu terlalu
tinggi”
“Tekanan di arteriku meningkat” “Aku memiliki tekanan darah tinggi”
“ Meskipun tekanan darahku terkadang bisa naik drastis dan mungkin aku bisa
merasakannya di dadaku, kepalaku, mungkin aku merasa panas saat stres, aku
mencintai dan menerima diriku sepenuhnya”
“Aku bersyukur tubuhku berbicara padaku, aku mendengarkannya”
“ Meskipun tekanan darahku meningkat, mungkin aku perlu meminum obat
untuk menstabilkannya”
“ Aku menerima diriku dan tubuhku”
“Dan aku bersiap untuk sembuh”
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“Tubuhku berbicara padaku, bahwa aku memiliki tekanan darah tinggi, aku
bertanya –tanya apa yang coba dikatakannya, memang benar tekanan darah
cenderung lebih tinggi saat aku stres, aku mudah stres, ada banyak hal yang
terjadi di dalam hidupku dan di dunia dan itu bisa sangat membebani”
“ Saya tidak selalu tau bagaimana menenangkan diri, mungkin itu stres yang
berhubungan dengan pekerjaan, ekonomi, keluarga, itu datang kepadaku dari
semua sudut, semua tekanan ini menimpaku sepanjang waktu, terlalu banyak,
di dada, di kepala, di hati, aku berusaha melepaskan semua itu, tidak papa tarik
napas, rileks,ini waktunya aku untuk rileks. Aku mengendurkan semua ototku,
persendian, sistem saraf, aku rileks dengan posisi sekarang, tubuhku
mendengarkan dan tekanan darahku turun, aku merasakan itu semua”
“ Apakah aku punya rasa iba terhadap apa yang terjadi di dalam diriku?,
Mungkin ada bagian dari diriku yang benar-benar menolak ini, aku punya
banyak hal yang harus dihadapi, aku memperhatikan apa yang aku rasakan, aku
membiarkan diriku rileks. Tekanan darahku turun dengan baik saat aku rileks,
darah mengalir dengan kecepatan normal yang bagus untuk jantung dan
tubuhku, dan terasa sangat menyenangkan saat aku mendengarkan tubuhku,
meluangkan waktu untuk rileks, tekanan dalam tubuhku menurun saat aku
melepaskan dan merelaksasikan semua anggota tubuhku”.
4. Tarik napas dalam lewat hidung, tahan selama 1-3 hitungan, kemudian
buang perlahan lewat mulut, lakukan selama 3 kali atau lebih sampai keadaan
rileks.
5. Lakukan cek dan ukur kondisi setelah melakukan tapping, ukur berapa
intensitasnya apakah angkanya sama dengan sebelum melakukan tapping atau
berubah.
6. Fokuskan kembali dan ulangi jika dirasa perlu
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Lampiran 6 Standar Operasional Prosedur
STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

Emotional Freedom Technique (EFT)
Pengertian Emotional Freedom Technique adalah suatu teknik penyembuhan mandiri

untuk tubuh dan pikiran. EFT merupakan versi psikologis dari akupuntur,
karena proses sederhana yang mengetuk titik akupuntur tertentu sambil
berfokus pada gangguan muatan emosi yang mengganggu.

Tujuan Untuk menyeimbangkan energi meridian dalam tubuh ketika terjadi gejala-
gejala kemunduran fisik dan emosional yang mengganggu memori secara
aktual

Manfaat Emotional Freedom Technique dapat :
1. Menghilangkan stres dan meningkatkan relaksasi umum
2. Melepaskan dan mengubah emosi yang menyakitkan, tidak nyaman,
negatif, seperti kecemasan, kesedihan, kemarahan, frustasi, dsb.
3. Memperbaiki dan menghilangkan beberapa jenis ketidaknyamanan atau
rasa sakit fisik.

Prosedur 1. Posisikan tubuh senyaman dan serileks mungkin
2. Perhatikan sesuatu yang mengganggu , bisa jadi perasaan atau pikiran, lalu
beri nilai intensitasnya pada skala 0-10

3. Melakukan tapping atau ketukan dengan menggunakan 2 atau 3 jari pada
titik meridian tubuh yang terdiri dari :
a. Titik sisi tangan
b. Titik puncak kepala (Top Of Head)
c. Titik alis (EB/Eyebrow point)
d. Titik samping mata (SE/Side eye point)
e. Titik bawah mata (UE/Under eye point)
f. Titik bawah hidung (UN/Under nose point)
g. Titik bawah dagu (C/Chin point)
h. Titik tulang selangka (CP/Collarbone point)
i. Titik bawah ketiak (UA/Under arm point)
Sambil melakukan tapping sambil mengatakan permasalahan yang dialami
dan afirmasi seperti (bahasa akan dimodifikasi dengan bahasa setempat atau
disederhanakan dengan tujuan lansia paham akan instruksi yang diberikan):
“Meskipun aku mengalami “hipertensi”, aku menerima diriku sepenuhnya”
“Aku memiliki tekanan darah tinggi, tekanan darah saya biasanya melebihi
130/90 mmHg, dan mungkin dokter atau perawat mengatakan itu terlalu
tinggi”
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“Tekanan di arteriku meningkat” “Aku memiliki tekanan darah tinggi”
“ Meskipun tekanan darahku terkadang bisa naik drastis dan mungkin aku
bisa merasakannya di dadaku, kepalaku, mungkin aku merasa panas saat
stres, aku mencintai dan menerima diriku sepenuhnya”
“Aku bersyukur tubuhku berbicara padaku, aku mendengarkannya”
“ Meskipun tekanan darahku meningkat, mungkin aku perlu meminum obat
untuk menstabilkannya”
“ Aku menerima diriku dan tubuhku”
“Dan aku bersiap untuk sembuh”
“Tubuhku berbicara padaku, bahwa aku memiliki tekanan darah tinggi, aku
bertanya –tanya apa yang coba dikatakannya, memang benar tekanan darah
cenderung lebih tinggi saat aku stres, aku mudah stres, ada banyak hal yang
terjadi di dalam hidupku dan di dunia dan itu bisa sangat membebani”
“ Saya tidak selalu tau bagaimana menenangkan diri, mungkin itu stres
yang berhubungan dengan pekerjaan, ekonomi, keluarga, itu datang
kepadaku dari semua sudut, semua tekanan ini menimpaku sepanjang
waktu, terlalu banyak, di dada, di kepala, di hati, aku berusaha melepaskan
semua itu, tidak papa tarik napas, rileks,ini waktunya aku untuk rileks. Aku
mengendurkan semua ototku, persendian, sistem saraf, aku rileks dengan
posisi sekarang, tubuhku mendengarkan dan tekanan darahku turun, aku
merasakan itu semua”
“ Apakah aku punya rasa iba terhadap apa yang terjadi di dalam diriku?,
Mungkin ada bagian dari diriku yang benar-benar menolak ini, aku punya
banyak hal yang harus dihadapi, aku memperhatikan apa yang aku rasakan,
aku membiarkan diriku rileks. Tekanan darahku turun dengan baik saat aku
rileks, darah mengalir dengan kecepatan normal yang bagus untuk jantung
dan tubuhku, dan terasa sangat menyenangkan saat aku mendengarkan
tubuhku, meluangkan waktu untuk rileks, tekanan dalam tubuhku menurun
saat aku melepaskan dan merelaksasikan semua anggota tubuhku”.

4. Tarik napas dalam lewat hidung, tahan selama 1-3 hitungan, kemudian
buang perlahan lewat mulut, lakukan selama 3 kali atau lebih sampai
keadaan rileks.

5. Lakukan cek dan ukur kondisi setelah melakukan tapping, ukur berapa
intensitasnya apakah angkanya sama dengan sebelum melakukan tapping
atau berubah.

6. Fokuskan kembali dan ulangi jika dirasa perlu
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Lampiran 7 Surat permohonan menjadi responden

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN
Kepada Yth :
Calon Responden Project Base

Dengan hormat,
Saya yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama : Aprilia Utami
NIM : 202403001
Adalah mahasiswa Program Studi Pendidikan Profesi Ners Program Profesi
Fakultas Ilmu Kesehatan Universiatas Muhammadiyah Gombong 2024 yang
sedang melaksanakan penelitian dengan judul “ Penerapan Emotional Freedom
Technique (EFT) Therapy dan Deep Breathing Exercise pada lansia penderita
hipertensi di Desa Bumirejo, Kebumen”.
Penelitian ini tidak menimbulkan kerugian bagi Bapak/Ibu sebagai responden,
semua informasi yang diberikan akan dijaga kerahasiaannya dan hanya akan
digunakan untuk kepentingan penelitian. Apabila ada ancaman kepada Bapak/Ibu,
maka Bapak/Ibu berhak mengundurkan diri sebagai responden dalam penelitian
ini.
Apabila Bapak/Ibu menyetujui menjadi responden dalam penelitian ini, saya
mohon untuk dapat mengisi formulir persetujuan menjadi responden.
Demikian surat permohonan ini saya buat, atas perhatian dan kerjasama
Bapak/Ibu saya ucapkan terimakasih.

Hormat Saya

Aprilia Utami
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Lampiran 8 Informed Consent

INFORMED CONSENT
(Persetujuan Menjadi Pasrtisipan)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini menyatakan bahwa saya telah mendapat
penjelasan secara rinci dan telah mengerti mengenai project base yang akan
dilakukan oleh Aprilia Utami dengan judul “Penerapan Emotional Freedom
Technique (EFT) Therapy dan Deep Breathing Exercise pada Lansia Penderita
Hipertensi di Desa Bumirejo Kebumen”
Saya memutuskan setuju untuk ikut berpartisipasi pada studi kasus ini secara
sukarela tanpa paksaan. Jika selama proses project base saya menginginkan
mengundurkan diri, maka saya dapat mengundurkan diri sewaktu-waktu tanpa
sanksi apapun.

Kebumen,.......................2025

Saksi Yang Membuat Pernyataan

(...................................) (..........................................)
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Lampiran 9 Lembar Observasi

No Inisial

Tekanan Darah
Sebelum

Tekanan darah
Sesudah

Tingkat
Kenyamanan (0-10)

KeteranganSistol
(mmH

g)

Diastol
(mmHg

)

Sistol
(mmH

g)

Diastol
(mmH

g)

Sebelum Sesudah

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
Tingkat kenyamanan
0= Menandakan tidak ada masalah/gangguan
10= Menandakan sangat tidak nyaman
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Lampiran 10 Hasil Analisa Data

Jenis Kelamin

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent

Valid Perempuan 15 75.0 75.0 75.0
Laki - laki 5 25.0 25.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Usia
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Valid 60-69 16 80.0 80.0 80.0
70-79 4 20.0 20.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Tingkat pendidikan
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Valid SD 12 60.0 60.0 60.0
SLTP 5 25.0 25.0 85.0
SLTA 3 15.0 15.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Pekerjaan

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent

Valid Tidak Bekerja 5 25.0 25.0 25.0
IRT 7 35.0 35.0 60.0
Buruh 7 35.0 35.0 95.0
Pensiunan 1 5.0 5.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Intensitas Kenyamanan Sebelum

Frequency Percent
Valid

Percent
Cumulative
Percent

Valid nyaman ringan 4 20.0 20.0 20.0
nyaman sedang 14 70.0 70.0 90.0
sangat tidak nyaman 2 10.0 10.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Intensitas Kenyamanan Sesudah

Frequency Percent
Valid

Percent
Cumulative
Percent

Valid sangat nyaman 9 45.0 45.0 45.0
nyaman ringan 9 45.0 45.0 90.0
nyaman sedang 2 10.0 10.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
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Takanan Darah
N Mean Std. Deviation Minimum Maximum

Sistol Sebelum 20 153.40 10.117 141 187
Diastol Sebelum 20 93.95 5.000 81 99
Sistol Setelah 20 147.20 11.542 134 184
Diastol Setelah 20 91.25 5.457 80 102

Test Statisticsa
Sistol Setelah -
Sistol Sebelum

Diastol Setelah -
Diastol Sebelum

Z -3.102b -2.211b
Asymp. Sig. (2-tailed) .002 .027
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Tests of Normality
Intensitas
Kenyamanan
Sesudah

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Intensitas
Kenyamanan
Sebelum

sangat nyaman .414 9 .000 .617 9 .000
nyaman ringan .389 9 .000 .693 9 .001
nyaman sedang .260 2 .

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 11 Dokumentasi Kegiatan
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Lampiran 12 Lembar Bimbingan

FORMAT KEGIATAN BIMBINGAN
Nama Mahasiswa : Aprilia Utami
NIM : 202403001
Pembimbing : Bambang Utoyo, M.Kep

Hari/Tanggal
Bimbingan

Topik/Materi dan Saran
Pembimbing

Tanda Tangan
Mahasiswa

Paraf
Pembimbing

Senin/ 25
November 2024

Pengajuan judul dan
penjelasan terkait
Project base

Jumat/ 20
Desember 2024

Pengajuan judul

Senin/ 13 Januari
2025

Bimbingan BAB 1,2,3

Senin/ 20 Januari
2025

Revisi BAB 1 dan 3

Jumat/ 24 Januari
2025

Revisi BAB 1

Kamis/ 30
Januari 2025

Revisi BAB 1

Jumat/21
Februari 2025

ACC

Selasa/17 Juni
2025

Bimbingan BAB 4 dan 5
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Jumat/20 Juni
2025

Revisi BAB 4

Senin/ 23 Juni
2025

ACC Hasil

Mengetahui,
Ketua Program Studi Pendidikan
Profesi Ners Program Profesi,

(Wuri Utami, M.Kep)


