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Lampiran 7: SOP Relaksasi Benson

SOP Terapi Relaksasi Benson

.' Kemenkes

SOP (Standar Operasional Prosedur) Terapi Relaksasi
Benson

Pengertian Relaksasi Benson yaitu Teknik Pernapasan dalam yang
melibatkan keyakinan seseorang dengan kata-kata/frase
religi yang diyakini dapat menurunkan beban yang
dirasakan atau dapat meningkatkan kesehatan.

Tujuan Tujuannya yaitu menurunkan menurunkan tekanan darah

sistolik dan diastolic.

Persiapan Klien dan | 1. Identifikasi Tekanan darah Klien
Lingkungan . Kaji kesiapan dan perasaan klien
. Berikan Penjelasan tentang terapi benson
. Ciptakan lingkungan yang nyaman
Peralatan . Alat Tensi

. Pengukur waktu
. Catatan Observasi Klien

Tahap Orientasi

. Memberikan salam dan memperkenalkan diri
. Menjelaskan tujuan dan prosedur

Tahap Kerja

. Menjaga privasi klien

. Mengatur posisi klien

. Anjurkan klien mengambil posisi yang dirasakan paling

nyaman tidur terlentang atau duduk.

4. Anjurkan klien untuk memejamkan mata dengan pelan
tidak perlu untuk dipaksakan sehingga tidak ada
ketegangan otot sekitar mata

5. Anjurkan klien untuk mengendurkan otot serileks
mungkin, mulai dari kaki , perut, dan lanjutkan ke semua
otot tubuh. Lemaskan kepala, leher, dan pundak dengan
memutar kepala dan mengangkat pundak perlahan-lahan
Tangan dan lengan di alurkan kemudian kendurkan dan
usahakan tetap rileks.

6. Mulai bernafas dengan lambat dan wajar serta
mengucapkan dalam hati kata-kata atau doa yang
diharapkan atau yang sudah dipilih pada saat menarik
napas dan diulang saat mengeluarkan napas.

7. sambil terus melakukan langkah lemaskan seluruh
tubuh. Sikap ini menggambarkan sikap pasif yang
diperlukan dalam relaksasi, dari sikap pasif akan muncul
efek relaksasi yaitu ketenangan Kata atau kalimat yang
akan diucapkan dapat diubah atau disesuaikan dengan
keyakinan klien.
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Tahap Terminasi 1. Melakukan evaluasi Tindakan : Evaluasi perasaan
pasien
2. Lakukan kontrak pertemuan selanjutnya

3. Ucapkan selamat isirahat dan di akhiri dengan
mengucapkan salam penutup




Lampiran 8 : SAP Penyuluhan Hipertensi

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP)
HIPERTENSI

Topik : Hipertensi

Sasaran : Ny. S dan Keluarga

Tempat : Rumah keluarga Ny.S

1) Tujuan
1. Tujuan Umum
Setelah dilakukan penyuluhan tentang hipertensi selama 35 menit
diharapkan Keluarga Ny.S dapat mengerti dan memahami tentang
hipertensi dan Teknik Relaksasi Benson
2. Tujuan Khusus
Setelah diberikan penyuluhan, Keluarga Ny.S dapat :
a. Menjelaskan pengertian hipertensi
b. Menjelaskan tanda dan gejala hipertensi
c. Menjelaskan penyebab penyakit hipertensi
d. Menjelaskan pengobatan non-farmakologis : Teknik relaksasi benson
2) Rencana Kegiatan
1. Metode : Ceramah, Tanya jawab
2. Media : Leaflet
3. Tempat kegiatan : Rumah Keluarga Ny.S
4. Sasaran : Ny. S
5. Waktu : 35 menit
3) Kegiatan Penyuluhan
NO Tahap Waktu KEGIATAN KEGIATAN
Kegiatan PENYULUHAN PESERTA
1. |Pembukaan 5 i. Mengucapkan salam 1. Menjawab salam
Menit ii. Memperkenalkan diri 2. Mendengarkan
iii. Menyampaikan dan menyimak
tentang tujuan pokok |3. Bertanya
materi mengenai
b. Menyampaikan perkenalan dan
pokok pembahasan tujuan jika ada
c. Kontrak waktu yang kurang jelas




Pembukaan 5 i. Mengucapkan salam 1. Menjawab salam
Menit ii. Memperkenalkan diri 2. Mendengarkan
iii. Menyampaikan dan menyimak
tentang tujuan pokok |3. Bertanya
materi mengenai  tujuan
iv. Menyampaikan jka ada yang
pokok pembahasan kurang jelas
v. Kontrak waktu
Pelaksanaan 20 1. Menjelaskan tentang |1. Mendengarkan
Menit pengertian hipertensi. dan menyimak
2. Menjelaskan tanda |2. Bertanya
dan gejala hipertensi mengenai hal-hal
3. Menjelaskan yang belum jelas
penyebab  penyakit dan dimengerti
hipertensi
4. Menjelaskan cara
pengobatan non-
farmakologis yaitu
Teknik relaksasi
benson
5. Menjelaskan manfaat
Teknik relaksasi
benson
6. Bagaimana cara
melakukan Teknik
Relaksasi Benson
Penutup 10 1. Tanyajawab 1. Sasaran dapat
menit 2. Memberikan menjawab tentang
kesempatan pada pertanyaan yang
peserta untuk diajukan
bertanya 2. Mendengarkan
3. Melakukan evaluasi 3. Memperhatikan
4. Menyampaikan dan Menjawab
kesimpulan materi salam
5. Mengakhiri
pertemuan dan

mengucapkan salam




4. Evaluasi

Memberikan pertanyaan secara lisan berhubungan dengan materi
penyuluhan :

a. Jelaskan pengertian hipertensi

b. Sebutkan penyebab dari hipertensi

c. Jelaskan cara pencegahan hipertensi

d. Sebutkan faktor-faktor yang dapat meningkatkan hipertensi

e. Bagaimana cara melakukan Teknik Relaksasi Benson



MATERI PENYULUHAN
1. Pengertian

Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah suatu keadaan dimana
tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolic
lebih dari 90 mmHg. Hipertensi merupakan suatu gangguan pada system
pembuluh darah yang dapat mengakibatkan suplai oksigen dan nutrisi yang
dibawa oleh darah mejadi terhambat sampai ke jaringan tubuh yang

membutuhkan.
2. Penyebab/factor risiko hipertensi

a. Umur

b. Jenis kelamin

c. Faktor keturunan dan Riwayat keluarga
d. Komsumsi garam yang berlebih

e. Komsumsi rokok dan alcohol

f. Obesitas

g. Stress

h. Kurang olahraga

3. Tanda dan Gejala

Pada umumnya hipertensi tidak ada terasa atau disertai gejala tertentu
yang signifikan. Berikut ini keluhan tidak spesifik yang dialami penderita
hipertensi, yaitu:

a. Nyeri kepala

b. Rasa pegal dan tidak nyaman pada tengkuk

c. Kelelahan/ kecapean

d. Penglihatan kabur akibat kerusakan retina akibat hipertensi

e. Kesadaran menurun

f. Mimisan

g. Mudah marah, mudah emosi

h. Susah tidur



4. Pengertian Teknik Relaksasi Benson

Terapi relaksasi benson adalah salah satu pendekatan
nonfarmakologi yang terbukti efektif dalam menunrunkan tekanan darah
pada penderita hipertensi. Selain itu, banyak penelitian juga membuktikan
bahwa terapi benson efektif untuk meningkatkan kualitas tidur. Terapi
relaksasi benson merupakan pengobatan religius yang menggabungkan
teknik relaksasi dengan factor keyakinan individu. Fokus dati terapi ini
adalah pada pengulangan kata—kata tertentu seperti nama tuhan atau kata
—kata yang menenangkan bagi pasien yang diucapkan secara berulang
dengan ritme yang teratur. Terapi ini juga melibatkan sikap pasrah dan
keyakinan dari individu yang menjalani terapi ini (Benson & Prictor (2000)
dalam (Buana et al., 2021)

5. Manfaat Teknik Relaksasi Benson

Relaksasi benson dengan memanfaatkan faktor keyakinan secara efektif
menurut (Rika Widianita, 2023) yaitu dapat:

a) Menghilangkan rasa sakit

b) Membantu menurunkan tekanan darah dan mengontrol masalah
tekanan darah tinggi

c) Asah kreativitas Anda, terutama jika Anda memiliki mental block

d) Mengatasi insomnia (sulit tidur)

e) Mencegah serangan hiperventilasi

f) Membantu meredakan nyeri punggung

g) Mengurangi serangan panik

h) Menurunkan kadar kolesterol

i) Mengurangi gejala kecemasan seperti mual, muntah, diare, konstipasi,
lekas marah, dan ketidakmampuan bergaul dengan orang lain

j) mengurangi stres secara keseluruhan dan raih kedamaian diri dan
keseimbangan emosional yang lebih besar

6. Langkah-langkah Teknik Relaksasi Benson

1) Menjaga privasi klien

2) Mengatur posisi klien

3) Anjurkan klien mengambil posisi yang dirasakan paling nyaman tidur

terlentang atau duduk.



4) Anjurkan klien untuk memejamkan mata dengan pelan tidak perlu untuk
dipaksakan sehingga tidak ada ketegangan otot sekitar mata

5) Anjurkan klien untuk mengendurkan otot serileks mungkin, mulai dari
kaki , perut, dan lanjutkan ke semua otot tubuh. Lemaskan kepala, leher,
dan pundak dengan memutar kepala dan mengangkat pundak perlahan-
lahan Tangan dan lengan di alurkan kemudian kendurkan dan usahakan
tetap rileks.

6) Mulai bernafas dengan lambat dan wajar serta mengucapkan dalam hati
kata-kata atau doa yang diharapkan atau yang sudah dipilih pada saat
menarik napas dan diulang saat mengeluarkan napas

7) sambil terus melakukan langkah lemaskan seluruh tubuh. Sikap ini
menggambarkan sikap pasif yang diperlukan dalam relaksasi, dari sikap
pasif akan muncul efek relaksasi yaitu ketenangan Kata atau kalimat yang
akan diucapkan dapat diubah atau disesuaikan dengan keyakinan



Lampiran 9 : Lembar Observasi Pemeriksaan Tekanan Darah

Tekanan Hari 1 Hari 2 Hari 3 Hari 4 Hari 5 Hari 6 Hari 7

Darah

Sebelum | ¢ Ny. S e Ny. S e Ny. S :|e Ny. S:|e Ny. S:|e Ny. S:|e Ny S:
160/100 160/90 150/100 150/100 140/90 130/90 130/80
mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg

Sesudah |e¢ Ny. S :|e Ny. S e Ny. S eNy. S :|e Ny. S:|e NY.S:|e NyS
160/90 150/90 140/100 140/90 130/90 130/80 120/80
mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg mmHg
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