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Lampiran 1 

Jadwal Kegiatan Penelitian Pengaruh Terapi Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat Stres  

Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas II Denpasar Barat Tahun 2023 

No Kegiatan 

Waktu kegiatan ( dalam minggu ) 

Januari  Februari  Maret  April  Mei  Juni  

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Penyusunan proposal penelitian                         

2 Seminar proposal penelitian                         

3 Revisi proposal penelitian                         

4 Pengurusan ijin penelitian                         

5 Pengumpulan data                         

6 Pengolahan data                         

7 Analisis data                         

8 Penyusunan laporan                         

9 Sidang hasil penelitian                         

10 Revisi laporan penelitian                         

11 Pengumpulan skripsi                         

Keterangan :   : warna hitam ( proses penelitian



 

Lampiran 2 

Realisasi Anggaran Biaya Penelitian Pengaruh Terapi Relaksasi Autogenik 

Terhadap Tingkat Stres Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja 

Puskesmas II Denpasar Barat Tahun 2023 

Realisasi dana yang digunakan dalam penelitian ini dipaparkan sebagai berikut : 

No  Kegiatan  Rencana Biaya 

1 Tahapan Persiapan  

a. Penyusunan proposal 

b. Penggandaan proposal 

c. Presentasi proposal 

d. Revisi proposal 

e. Pengganti waktu kerja 

 

Rp 100.000,00 

Rp 200.000,00 

Rp 100.000,00 

Rp 200.000,00 

Rp 50.000,00 

2 Tahapan pelaksanaan  

a. Pengurusan ijin penelitian 

b. Penggandaan lembar dan pengumpulan 

data  

c. Transportasi dan akomodasi  

d. Pengolahan dan analisis data  

e. Pengganti waktu kerja  

 

Rp 200.000,00 

Rp 200.000,00 

 

Rp 150.000,00 

Rp 200.000,00 

Rp 150.000,00 

3 Tahap akhir  

a. Penyusunan laporan  

b. Penggandaan laporan 

c. Presentasi laporan 

d. Revisi laporan 

e. Pengganti waktu kerja 

f. Biaya tak terduga 

 

Rp 100.000,00 

Rp 150.000,00 

Rp 100.000,00 

Rp 100.000,00 

Rp 100.000,00 

Rp 500.000,00 

Jumlah  Rp 2.600.000,00 

 

 



 

Lampiran 3 

Standar Operasional Prosedur Terapi Relaksasi Autogenik 

 Standar Operasional Prosedur Terapi Relaksasi 

Autogenik 

Pengertian Relaksasi autogenik merupakan relaksasi yang bersumber 

dari diri sendiri dengan menggunakan kata-kata atau 

kalimat pendek yang membuat pikiran menjadi tenang 

Tujuan 1. Meredakan nyeri akut, memberikan perasaan 

nyaman 

2. Mengurangi stres, khususnya stres ringan/sedang 

3. Memberikan ketenangan 

4. Menguangi ketegangan 

Kebijakan Terapi ini merupakan salah satu cara untuk membantu 

klien/pasien dalam mengatasi nyeri akut, ketegangan atau 

stress fisik dan psikologis yang bersifat ringan/sedang, 

dengan menekankan pada latihan mengatur pikiran, posisi 

yang rileks dan mengatur pernafasan 

Prosedur Persiapan 

A. Klien/ Pasien 

1. Beritahu klien/pasien 

2. Atur posisi  atur posisi duduk dengan nyaman 

B. Alat 

Tidak ada alat khusus yang digunakan, bila diiginkan 

dapat dilakukan sambil mendengarkan musik ringan 

C. Lingkungan  

Atur lingkungan senyaman dan setenang mungkin 

agar klien/pasien mudah berkosentrasi dan fokus 

 



 

Pelaksanaan 

a. Persiapan sebelum memulai latihan 

1) Posisi tubuh berada dalam posisi duduk dengan 

nyaman dan mata tertutp atau posisi rileks. 

2) Sesuaikan pernapasan sehingga menjadi lebih teratur 

3) Tarik nafas sekeras yang anda bisa lalu hembuskan 

napas perlahan dan katakan pada diri sendiri“saya 

tenang dan damai”. 

b. Tahap 1 : terasa berat 

1) Berkosentrasilah pada lengan dan bayangkan lengan 

Anda terasa berat. Kemudian, perlahan-lahan 

bayangkan kedua tangan terasa longgar dan ringan 

hingga terasa sangat ringan kemudia anda berkata “ 

saya merasa benar-benar tenang dan damai.” 

2) Lakukan hal yang sama untuk bahu, punggung, leher 

dan kaki. 

c. Tahap 2 : rasakan kehangatan 

1) Visualisasikan darah mengalir ke seluruh tubuh anda 

dan rasakan kehangatan darah yang mengalir seolah-

olah sedang mencicipi minuman yang hangat, dengan 

berkata pada diri sendiri  “saya bahagia dan hangat”. 

2) Ulangi enam kali. 

3) Katakan dalam hati “saya merasa tenang, tenang” 

d. Tahap 3 : merasakan denyut jantung 



 

1) Letakkan tangan kanan di dada kiri dan tangan kiri 

pada perut. 

2) Bayangkan diri dan rasakan jantung berdetak dengan 

mantap dan tenang. Dalam kata-kata “jantungnya 

berdenyut teratur dan tenang”. 

3) Ulangi enam kali 

4) Katakan dalam hati “saya merasa tenang dan damai” 

e. Tahap 4 : mengatur pernapasan 

1) Posisi kedua tangan belum berubah . 

2) Katakan pada diri sendiri “napasku mudah dan 

tenang”. 

3) Ulangi enam kali. 

4) Katakan pada diri sendiri “saya merasa tenang dan 

damai”. 

f. Tahap 5 : menghangatkan daerah sekitar jantung 

1) Posisi kedua tangan belum berubah. Rasakan 

pembuluh darah di perut mengalir dengan teratur dan 

rasakan kehangatannya. 

2) Katakan pada diri sendiri “darah yang mengalir 

melalui perut saya terasa hangat”. 

3) Ulangi enam kali. 

4) Katakan pada diri sendiri “saya merasa tenang dan 

damai” 

g. Tahap 6 : mendinginkan dahi 



 

1) Kedua tangan kembali pada posisi awal 

2) Katakan pada diri sendiri “kepalaku terasa sangat 

dingin” 

3) Ulangi enam kali 

4) Katakan pada diri sendiri“saya merasa tenang dan 

damai”. 

5) Mengakhiri latihan relaksasi autogenik dengan 

melekat(mengepalkan) lengan bersamaan dengan 

napas dalam, lalu buang napasa pelan-pelan sambil 

membuka mata dan kepalan tangan. 

Indikator 

pencapaian 

A. Respon verbal 

1. Klien/ pasien mengatakan rileks, ketegangan 

berkurang, stres berkurang, nyeri berkurang 

2. Klien/ pasien mengatakan sudah merasa nyaman 

B. Respon non verbal 

1. Klien/ pasien tampak tenang 

2. Ekspresi wajah klien/pasien tidak tampak tegang, 

tidak meringis kesakitan, nyeri terkontrol 

3. Tanda-tanda vital : tekanan dara dan nadi dalam 

batas normal 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

Lampiran 7  

Master Tabel Pengumpulan Data Pengaruh Terapi Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat Stres  

Pada Pasien Hipertensi Di Wilayah Kerja Puskesmas II Denpasar Barat Tahun 2023 

Kode 

Responden 

Data Demografi 

Skor Stres 

Usia 

Jenis 

Kelamin 
                        Pendidikan                                      Pekerjaan  

L P 
Tidak 

sekolah 

Pendidikan 

Dasar 

Pendidikan 

Menengah 

Perguruan 

tinggi 
Bekerja  

Tidak 

Bekerja 

Pre 

test 

Post 

test 

001 3  2    3  2 2 1 

002 2  2   2  1  2 1 

003 2  2   2  1  2 1 

004 3  2  1    2 2 1 

005 2  2   2  1  2 1 

006 2  2   2  1  2 1 

007 2  2    3  2 2 1 

008 2  2   2  1  3 2 

009 2  2  1   1  3 2 

010 2  2   2  1  2 1 



 

011 2  2   2   2 2 1 

012 2  2   2  1  2 1 

013 3  2  1    2 2 1 

014 2  2   2  1  2 1 

015 3  2    3  2 2 1 

016 2 1    2  1  3 2 

017 2  2  1   1  2 1 

018 2 1    2  1  2 1 

019 2  2    3  2 2 1 

020 3 1     3  2 2 1 

021 2  2   2  1  2 1 

022 2  2   2  1  2 1 

023 2 1     3  2 2 1 

024 2  2   2  1  2 1 

025 2 1    2   2 2 1 



 

026 2 1    2   2 3 2 

027 2  2   2  1  3 2 

028 2 1   1    2 3 2 

029 2  2   2  1  2 1 

030 3  2    3  2 2 1 

031 3  2    3  2 2 1 

 

Keterangan: 

Usia                               Skor Tingkat Stres 

1: Dewasa muda  ( 20-30 tahun)       1: Stres Ringan 

2: Dewasa madya (31-59 tahun)       2: Stres Sedang 

3: Dewasa tua       (≥60 tahun)                             3: Stres Berat 

  

 



 

Lampiran 8 

Hasil Uji Normalitas Data 

1. Pretest dan Post Test 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

pretest Mean 23.65 .505 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 22.61  
Upper Bound 24.68  

5% Trimmed Mean 23.66  
Median 23.00  
Variance 7.903  
Std. Deviation 2.811  
Minimum 17  
Maximum 30  
Range 13  
Interquartile Range 3  
Skewness .110 .421 

Kurtosis .808 .821 

post.test Mean 12.58 .518 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 11.52  
Upper Bound 13.64  

5% Trimmed Mean 12.44  
Median 12.00  
Variance 8.318  
Std. Deviation 2.884  
Minimum 9  
Maximum 19  
Range 10  
Interquartile Range 2  
Skewness 1.047 .421 

Kurtosis .000 .821 

 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pretest .171 31 .021 .942 31 .094 

post.test .249 31 .000 .843 31 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 

 



 

Lampiran 9 

Hasil Analisa Univariat 

1. Usia 

Usia 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Dewasa Madya 24 77.4 77.4 77.4 

Dewasa Tua 7 22.6 22.6 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

2. Jenis Kelamin 

Jenis.kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid L 7 22.6 22.6 22.6 

P 24 77.4 77.4 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

3. Pendidikan 

pendidikan 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Pendidikan Dasar 5 16.1 16.1 16.1 

Pendidikan Menengah 18 58.1 58.1 74.2 

Perguruan Tinggi 8 25.8 25.8 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

 



 

4. Pekerjaan 

pekerjaan 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Bekerja 17 54.8 54.8 54.8 

Tidak Bekerja 14 45.2 45.2 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

5. Tingkat Stres Pretest 

Tingkat Stress_Pretest 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres Berat 6 19.4 19.4 19.4 

Stres Sedang 25 80.6 80.6 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

6. Tingkat Stes Posttest 

Tingkat Stress Post test 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres Ringan 25 80.6 80.6 80.6 

Stres Sedang 6 19.4 19.4 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

 



 

Lampiran 10 

Hasil Analisis Bivariat 

1. Usia dengan Tingkat Stres  

Usia * Tingkat Stress Pre test Crosstabulation 

 

Tingkat Stress Pre test 

Total Stres Berat Stres Sedang 

Usia Dewasa Madya Count 6 18 24 

% within UMUR 25.0% 75.0% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

100.0% 72.0% 77.4% 

% of Total 19.4% 58.1% 77.4% 

Dewasa Tua Count 0 7 7 

% within UMUR 0.0% 100.0% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

0.0% 28.0% 22.6% 

% of Total 0.0% 22.6% 22.6% 

Total Count 6 25 31 

% within UMUR 19.4% 80.6% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 19.4% 80.6% 100.0% 

 

Correlations 

 Usia pretest 

Spearman's rho Usia Correlation Coefficient 1.000 .265 

Sig. (2-tailed) . .150 

N 31 31 

pretest Correlation Coefficient .265 1.000 

Sig. (2-tailed) .150 . 

N 31 31 



 

 

2. Jenis Kelamin Dengan Tingkat Stres 

 

Jenis.kelamin * Tingkat Stress Pre test Crosstabulation 

 

Tingkat Stress Pre test 

Total Stres Berat Stres Sedang 

Jenis.kelamin L Count 3 4 7 

% within jenis.kelamin 42.9% 57.1% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

50.0% 16.0% 22.6% 

% of Total 9.7% 12.9% 22.6% 

P Count 3 21 24 

% within jenis.kelamin 12.5% 87.5% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

50.0% 84.0% 77.4% 

% of Total 9.7% 67.7% 77.4% 

Total Count 6 25 31 

% within jenis.kelamin 19.4% 80.6% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 
test 

100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 19.4% 80.6% 100.0% 

 

Correlations 

 jenis.kelamin pretest 

Spearman's rho jenis.kelamin Correlation Coefficient 1.000 .321 

Sig. (2-tailed) . .078 

N 31 31 

pretest Correlation Coefficient .321 1.000 

Sig. (2-tailed) .078 . 

N 31 31 

 

 

 

 



 

 

3. Pendidikan Dengan Tingkat Stres 

pendidikan * Tingkat Stress Pre test Crosstabulation 

 

Tingkat Stress Pre test 

Total Stres Berat Stres Sedang 

pendidikan Pendidikan Dasar Count 2 3 5 

% within pendidikan 40.0% 60.0% 100.0% 

% within Tingkat Stress 
Pre test 

33.3% 12.0% 16.1% 

% of Total 6.5% 9.7% 16.1% 

Pendidikan 
Menengah 

Count 4 14 18 

% within pendidikan 22.2% 77.8% 100.0% 

% within Tingkat Stress 
Pre test 

66.7% 56.0% 58.1% 

% of Total 12.9% 45.2% 58.1% 

Perguruan Tinggi Count 0 8 8 

% within pendidikan 0.0% 100.0% 100.0% 

% within Tingkat Stress 
Pre test 

0.0% 32.0% 25.8% 

% of Total 0.0% 25.8% 25.8% 

Total Count 6 25 31 

% within pendidikan 19.4% 80.6% 100.0% 

% within Tingkat Stress 
Pre test 

100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 19.4% 80.6% 100.0% 

 

Correlations 

 pendidikan pretest 

Spearman's rho pendidikan Correlation Coefficient 1.000 .530** 

Sig. (2-tailed) . .001 

N 31 31 

pretest Correlation Coefficient .530** 1.000 

Sig. (2-tailed) .001 . 

N 31 31 

 



 

 

4. Pekerjaan Dengan Tingkat Stres 

pekerjaan * Tingkat Stress Pre test Crosstabulation 

 

Tingkat Stress Pre test 

Total Stres Berat Stres Sedang 

pekerjaan Bekerja Count 4 13 17 

% within pekerjaan 23.5% 76.5% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 

test 

66.7% 52.0% 54.8% 

% of Total 12.9% 41.9% 54.8% 

Tidak Bekerja Count 2 12 14 

% within pekerjaan 14.3% 85.7% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 

test 

33.3% 48.0% 45.2% 

% of Total 6.5% 38.7% 45.2% 

Total Count 6 25 31 

% within pekerjaan 19.4% 80.6% 100.0% 

% within Tingkat Stress Pre 

test 

100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 19.4% 80.6% 100.0% 

 

Correlations 

 pekerjaan pretest 

Spearman's rho pekerjaan Correlation Coefficient 1.000 -.516** 

Sig. (2-tailed) . .003 

N 31 31 

pretest Correlation Coefficient -.516 1.000 

Sig. (2-tailed) .003 . 

N 31 31 



 

 

5. Hasil Uji Hipotesis Pengaruh Terapi RelaksasI Autogenik Terhadap 

Tingkat Stres  

a. Tabel Silang Pre-Post 

 

 

pre test * post test Crosstabulation 

 

post test 

Total Ringan Sedang 

pre test Sedang Count 25 0 25 

% within pre test 100,0% 0,0% 100,0% 

Berat Count 0 6 6 

% within pre test 0,0% 100,0% 100,0% 

Total Count 25 6 31 

% within pre test 80,6% 19,4% 100,0% 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

pre test * post test 31 100,0% 0 0,0% 31 100,0% 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

post.test - pretest Negative Ranks 31a 16.00 496.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 31   

a. post.test < pretest 

b. post.test > pretest 

c. post.test = pretest 



 

b. Uji Wilcoxon 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Prest 31 23,65 2,811 17 30 

Post 31 12,58 2,884 9 19 

 

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post - Prest Negative Ranks 31a 16,00 496,00 

Positive Ranks 0b ,00 ,00 

Ties 0c   

Total 31   

a. Post < Prest 

b. Post > Prest 

c. Post = Prest 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test Statisticsa 

 post.test - pretest 

Z -4.878b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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