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Lampiran 1 

Penelitian-penelitian yang ditelaah mengenai Teknik Relaksasi Afirmasi  

Terhadap Penurunan Tingkat Stres 

Peneliti, 

tahun 

dan 

tempat 

Judul Tujuan Desain 

studi 

Populasi dan 

sampel 

Samplin

g 

Perlakuan Param

eter 

Temuan Kesimpula

n 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Zainiya

h 

(2018), 

Jember 

Pengaruh 

Teknik 

Relaksasi 

Afirmasi 

terhadap 

Stres 

Mahasiswa 

yang 

Menempuh 

Skripsi di 

Program 

Studi Ilmu 

Keperawat

an 

Universitas 

Jember 

Mengetahui  

pengaruh 

teknik 

relaksasi 

afirmasi 

terhadap 

stres siswa 

yang 

menempuh 

skripsi di 

Fakultas 

Keperawata

n 

Universitas 

Jember 

Metode 

quasy 

experiment 

dengan 

rancangan 

pretest 

posttest 

with 

control 

group 

design 

Populasi dan 

sampel 

dengan 

melibatkan 

30 responden 

dengan 

masing-

masing 

kelompok 

pada 

perlakuan 

sebanyak 15 

responden, 

dan pada 

kelompok 

kontrol 

sebanyak 15 

responden 

Teknik 

pengambi

lan 

sampel 

adalah 

purposive 

sampling 

Kelompok 

kontrol 

mendapatkan 

edukasi 

mengenai 

stres, teori 

stres yang 

berbeda setiap 

minggunya 

serta diskusi 

diadakan 

mengenai sifat 

teori dan 

bagaimana 

teori itu 

diterapkan. 

Kelompok 

perlakuan 

mendapatkan 

afirmasi 

positif  yang 

diukur juga 

dengan  

kuesioner 

DASS 42 

Depres

sion 

Anxiety 

Stress 

Scale 

42 

(DASS 

42) 

Hasil 

penelitia

n 

menunju

kkan 

terdapat 

perbedaa

n yang 

signifika

n 

terhadap 

stres 

sebelum 

dan 

setelah 

diberikan 

teknik 

relaksasi 

afirmasi 

dengan 

rata-rata 

Hasil 

interval 

kepercayaa

n 95% 

berada pada 

rentang 

nilai 5,6-

11,1 

dengan 

nilai 

p=0,001(p<

0,05) maka 

dapat 

disimpulka

n bahwa 

terdapat 

perbedaan 

yang 

signifikan 

antara nilai 

rerata stres 

sebelum 

dan setelah 

diberikan 

teknik 



 
 

2 

sebelum dan 

setelah 

mendapatkan 

perlakuan.perl

akuan 

didapatkan 

selama 3 hari 

dalam waktu 1 

minggu. 

19,2 

menjadi 

10,87 (p= 

0,001). 

relaksasi 

afirmasi 

pada 

mahasiswa 

yang 

menempuh 

skripsi di 

Program 

Studi Ilmu 

Keperawata

n 

Universitas 

Jember 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Maria 

(2017), 

Suraba

ya 

Penurunan 

Stres 

Akademik 

Mengguna

kan Teknik 

Relaksasi-

Afirmasi 

Diri 

Ditinjau 

Dari Jenis 

Kelamin 

Mengetahui 

Penurunan 

Stres 

Akademik 

Menggunak

an Teknik 

Relaksasi-

Afirmasi 

Diri 

Ditinjau 

Dari Jenis 

Kelamin 

Quasy 

experiment 

Nonrando

mized 

pretest-

posttest 

control 

group 

design 

Subyek 

penelitian ini 

adalah siswa 

kelas 9 SMP 

M sebanyak 

40 orang. 

Mereka 

terbagi 

menjadi 2 

kelompok, 

yaitu 

kelompok 

eksperimen 

yang 

mendapatkan 

perlakuan 

dan 

kelompok 

kontrol yang 

- Siswa kelas 9 

SMP M 

sebanyak 40 

orang terbagi 

menjadi 2 

kelompok, 

yaitu 

kelompok 

eksperimen 

yang 

mendapatkan 

perlakuan dan 

kelompok 

kontrol yang 

mendapat 

pretest-

posttest yang 

merupakan 

desain 

Instrum

en 

peneliti

an 

berupa 

validasi 

SASS( 

Student 

Academ

ic 

Stress 

Scale) 

Sebelum 

dilakuka

n 

intervens

i teknik 

relaksasi 

afirmasi 

menunju

kkan 

nilai 

rerata 

pre-test 

43,20  

dan nilai 

rerata 

post-test 

13,50 

Diketahui 

bahwa uji 

beda selisih 

pre-test dan 

post-test 

antara 

kelompok 

eksperimen 

dan 

kelompok 

kontrol 

pada 

variabel 

stres 

akademik 

diperoleh 

nilai  p 

0,001 atau p 

value <0,05 
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tidak 

mendapat 

perlakuan 

masing-

masing 20 

orang. 

eksperimen 

dengan 

membandingk

an hasil 

pengukuran 

antara 

kelompok 

eksperimen 

dan kelompok 

kontrol 

sebelum serta 

sesudah 

pemberian 

teknik 

relaksasi 

afirmasi. 

yang 

menunjukk

an ada 

pengaruh 

dari teknik 

relaksasi 

afirmasi 

terhadap 

stres pada 

pasien 

hipertensi. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Nilawat

i (2017), 

Semara

ng 

 

Pengaruh 

terapi 

berbasis 

afirmasi 

diri untuk 

menurunka

n tingkat 

stres dan 

afek 

negatif 

pada pada 

pasien 

kanker 

Mengetahui 

pengaruh 

terapi 

kelompok 

berbasis 

afirmasi 

diri untuk 

menurunka

n tingkat 

stres dan 

afek negatif 

pada pasien 

kanker 

Metode 

quasi 

experiment 

dengan 

rancangan 

Non 

randomize

d Pretest 

Posttest 

Control 

Group 

Design 

Populasi dan 

Subjek dalam 

penelitian ini 

berjumlahkan 

6 orang yang 

dibagi 

menjadi 2 

kelompok 

yaitu 

kelompok 

kontrol (KK) 

dan 

kelompok 

eksperimen 

(KE). 

Teknik 

pengambi

lan 

sampel 

adalah 

purposive 

sampling 

Teknik 

sebelum 

memulai 

terapi subjek 

dipersilahkan 

duduk 

melingkar 

dengan posisi 

yang nyaman. 

Subjek 

sebelum 

mempraktekk

an kalimat 

afrimasi 

terlebih 

dahulu 

Instrum

en 

peneliti

an 

berupa 

validasi 

the 

PANA

S scale( 

Positive 

and 

Negativ

e Affect 

Schedul

e) 

Perbedaa

n  nilai 

rerata 

pre-test 

dan post-

test 

antara 

kelompo

k kontrol 

dan 

kelompo

k 

eksperim

en. Pada 

kelompo

k 

Hasil 

pengukuran 

pada 

kelompok 

eksperimen 

dengan 

pretest-

follow up 

nilai Z = -

1,604 

dengan 

signifikansi 

0,054 

(didapatkan 

dari 

0,109/2), 
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melakukan 

relaksasi 

kemudian 

mulai 

mengafirmasi 

diri dengan 

menggunakan 

kalimat 

positif. Subjek 

juga diberikan 

pekerjaan 

rumah untuk 

mempraktekk

an kalimat 

afirmasi yang 

telah dibuat 

bebas. Subjek 

perlu 

meluangkan 

waktu untuk 

mengafirmasi 

diri maksimal 

10 menit.    

eksperim

en 

didapatk

an hasil 

nilai 

rerata 

pre-test 

adalah 

2,83 dan 

nilai 

rerata 

post-test 

2,00, 

sedangka

n pada 

kelompo

k kontrol 

didapatk

an hasil  

nilai 

rerata 

pre-test 

adalah 

4,50 dan 

nilai 

rerata 

post-test 

adalah 

5,00. 

 

 

 

 

sedangkan 

hasil 

analisis 

skor 

posttest-

follow-up 

sebesar Z = 

-1,604 

dengan 

signifikansi 

0,054 

(didapatkan 

dari 

0,109/2). 

Hal ini 

berarti pada 

kelompok 

eskperimen 

tidak terjadi 

penurunan 

stres pada 

pasien 

kanker 

yang 

signifikan. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Dian 

(2016), 

Kulon 

Progo 

Efek 

metode 

deep 

breathing  

dan 

afirmasi 

positif 

pada 

penurunan 

tekanan 

darah 

pasien 

hipertensi 

di Kulon 

Progo 

Mengidenti

fikasi  Efek 

metode 

deep 

breathing  

dan 

afirmasi 

positif pada 

penurunan 

tekanan 

darah 

pasien 

hipertensi 

di Kulon 

Progo 

Pendekata

n 

eksperime

n 

terkontrol 

acak 

Populasi dan 

sampelnya 

melibatkan 

96 pasien 

hipertensi  es

ensial. 

Teknik 

accidental 

sampling 

Intervensi 

dilakukan 

selama kurang 

lebih 15 menit. 

Dimana 

langkah awal 

mengukur 

tekanan darah 

pre-intervensi 

I, menimbang 

berat badan, 

mengukur 

tinggi badan, 

dan 

diwawancarai 

selama lima 

menit. Setelah 

itu Pasien 

melakukan 

deep breathing 

dan afirmasi 

positif selama 

10 menit 

dengan 

memilih salah 

satu kalimat 

afirmasi 

positif yang 

telah 

disediakan 

- Hasil 

nilai 

rerata 

pre-test 

pada 

tekanan 

darah 

sistolik 

yaitu 

172,3 

sedangka

n tekanan 

darah 

diastolik 

yaitu 

99,6 

sedangka

n pada 

nilai 

rerata 

post-test 

didapatk

an hasil 

tekanan 

darah 

sistolik 

yaitu 

58,8 dan 

diastolik 

sebesar 

93,6 

Penelitian 

ini buktikan 

dengan 

nilai rata-

rata tekanan 

darah 

sistolik dan 

diastolik 

sebelum 

diberikan 

deep 

breating 

dengan 

afirmasi 

positif 

dengan 

mean  

p=0,0000 

(p>0,05) 

menunjukk

an deep 

breathing 

dan 

afirmasi 

positif 

secara 

signifikan 

dapat 

menurunka

n tekanan 

darah 

secara 



 
 

6 

stastistik 

maupun 

klinis 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Endang 

(2019), 

Yogyak

arta 

Kombinasi 

Terapi 

Afirmasi 

Dan 

Aromatera

pi Melati 

Terhadap 

Masalah 

Psikososial 

Mahasiswa 

Fakultas 

Ilmu 

Kesehatan 

Di 

Universitas 

Respati 

Yogyakart

a 

Mengetahui 

pengaruh 

kombinasi 

terapi 

afirmasi 

dan 

aromaterapi 

melati 

terhadap 

masalah 

psikososial 

mahasiswa 

Fakultas 

Ilmu 

Kesehatan 

di 

Universitas 

Respati 

Yogyakarta 

Quasy 

experiment 

dengan 

pendekata

n pre and 

post test 

design with 

control 

group 

Populasi dan 

sampel pada 

yaitu 

mahasiswa 

yang 

mengerjakan 

skripsi dan 

berstatus 

aktif yang 

berjumlah 48 

orang 

Menggun

akan 

teknik 

consecuti

ve 

sampling 

Selama 4 kali 

dalam 

seminggu 

dimana 

kelompok 

intervensi dan 

kelompok 

kontrol. 

Selanjutnya 

mahasiswa 

akan diberikan 

pretest 

ataupun 

posttest untuk 

diukur stres, 

cemas, 

ataupun 

depresi 

dengan 

menggunakan 

alat ukur 

setelah 

diberikan 

kombinasi 

terapi afirmasi 

dan 

aromaterapidi

selama 15 

menit. 

Depres

sion 

Anxiety 

Stress 

Scale 

42 

(DASS 

42) 

Pada 

kelompo

k 

intervens

i 

didapatk

an hasil 

nilai 

rerata 

pre-test 

adalah 

15,9 dan 

nilai 

rerata 

post-test 

9,33 

dengan 

selisih 

point 

yaitu 

6,58 

poin, 

Setelah 

diberikan 

kombinasi 

terapi 

afirmasi 

dan 

aromaterapi 

dengan p-

value 0,001 

untuk stres, 

p-value 

untuk 

cemas, dan 

p-value 

0,003 untuk 

depresi 

(<0,05) 

yang berarti 

ada 

pengaruh 

yang 

signifikan 

dalam 

pemberian 

kombinasi 

terapi 

afirmasi 

dan 

aromaterapi 



 
 

7 

melati 

terhadap 

skor stres, 

cemas, dan 

depresi 

mahasiswa 

skripsi 

FIKES 

UNRIYO. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Creswel

l (2005), 

Califor

nia 

Affirmatio

n of 

personal 

values 

buffers 

Neuroendo

crine and 

psychologi

cal stress 

respons. 

Mengetahui 

pengaruh 

terapi 

afirmasi 

diri 

terhadap 

respon 

psikologis 

stres di 

Universitas 

Psikologi 

UCLA. 

Quasy 

experiment 

dengan 

pendekata

n pre and 

post test 

design with 

control 

group 

Populasi dan 

sampel pada 

penelitian ini 

yaitu 

sebanyak 85 

mahasiswa 

yang terdiri 

dari 35 siswa 

laki-laki dan 

50 siswa 

perempuan 

yang akan 

melakukan 

ujian 

laboratorium 

- Intervensi 

diberikan 

selama dalam 

jangka waktu 

20 menit da 

lam 7 kali sesi 

pertemuan. 

TSST ( 

Trier 

Social 

Stress 

Test). 

hasil dari 

penelitia

n tersebut 

di 

dapatkan 

bahwa 

sebelum 

dilakuka

n 

intervens

i teknik 

relaksasi 

afirmasi 

menunju

kkan 

nilai 

rerata 

pre-test 

6,79  dan 

nilai 

rerata 

post-test 

3,39. 

Hasil uji 

paired t- 

test 

menunjukk

a n nilai 

p=0,001 

(<0,05) 

sehingga 

dari hasil 

studi di 

dapatkan 

bahwa 

teknik 

relaksasi 

afirmasi 

berperan 

menurunka

n stres 

akademis  
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Lampiran 2 

Bimbingan Online SIAK 

 



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 


