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OPERASIONAL PRODEDUR RELAKSASI AUTOGENIK

A. Pengertian

Relaksasi autogenik merupakan teknik relaksasi yang bersumber dari diri

sendiri berupa kata-kata atau kalimat pendek yang bisa membuat pikiran

menjadi tenang. Relaksasi autogenik membantu individu untuk dapat

mengendalikan beberapa fungsi tubuh seperti pernapasan, tekanan darah,

frekuensi jantung dan aliran darah sehingga tercapailah keadaan rileks.

(Asmadi, 2018).

B. Tujuan

Relaksasi autogenik bertujuan untuk mengatasi kecemasan.

C. Persiapan Pasien

1. Tubuh berbaring, kepala disanggah dengan bantal, ataupun bisa sambil

duduk bersandar dan mata terpejam.

2. Atur napas hingga napas menjadi lebih teratur.

3. Tarik napas sekuat-kuatnya lalu buang secara perlahan-lahan sambil

katakan dalam hati ‘saya merasa damai dan tenang’.

D. Prosedur Penelitian

1. Langkah pertama : merasakan berat

a. Fokuskan perhatian pada lengan dan bayangkan kedua lengan terasa

berat. Selanjutnya, secara perlahan-lahan bayangkan kedua lengan

terasa kendur, ringan hingga terasa sangat ringan sekali sambil

katakana ‘saya merasa damai dan tenang’.

b. Lakukan hal yang sama pada bahu, punggung, leher, dan kaki.
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2. Langkah kedua : merasakan kehangatan

a. Bayangkan darah mengalir keseluruh tubuh dan rasakan hangatnya

aliran darah, sambil mengatakan dalam diri ‘saya merasa hangat dan

tenang’.

b. Ulangi hal yang sama sebanyak tiga kali.

3. Langkah ketiga : merasakan denyut jantung

a. Tempelkan tangan kanan pada dada kiri dan tangan kiri pada perut.

b. Bayangkan dan rasakan jantung berdenyut dengan teratur dan tenang,

sambil katakana ‘jantung saya berdenyut dengan teratur dan tenang’.

c. Ulangi hal yang sama sebanyak tiga kali.

4. Langkah keempat : merasakan pernapasan

a. Posisi tangan tidak berubah

b. Bayangkan nafas anda terasa sangat longgar dan teratur, sambil

mengatakana dalam diri ‘napasku longgar dan tenang’.

c. Ulangi hal yang sama sebanyak tiga kali.

5. Langkah kelima : merasakan aliran darah perut

a. Posisi tangan tidak berubah. Rasakan aliran darah dalam perut

mengalir dengan teratur dan terasa hangat, sambil mengatakana dalam

diri ‘darah yang mengalir dalam perutku terasa hangat’.

b. Ulangi hal yang sama sebanyak tiga kali.

6. Langkah keenam : merasakan dingin di kepala

a. Kedua tangan kembali pada posisi awal.



71

b. Bayangkan kepala anda terasa dingin, sambil mengatakan dalam diri

‘kepala saya terasa benar-benar dingin’.

c. Ulangi hal yang sama sebanyak tiga kali.

7. Langkah ketujuh : akhir latihan

Mengakhiri latihan relaksasi autogenik dengan melekatkan (mengepalkan)

tangan bersamaan dengan menarik napas dalam, lalu membuang napas

secara perlanhan-lahan sambil membuka mata dan melepaskan kepalan

tangan.

E. Evaluasi

1. Intervensi berupa relaksasi autogenik selama 15-20 menit dan dilakukan

sebanyak 3 kali (pagi-sore-pagi) atau (sore-pagi-sore).

2. Pengukuran kecemasan dilakukan sebelum intervensi pertama dan setelah

intervensi ketiga

3. Apabila pada saat intervensi, klien tampak sesak dan merasa tidak nyaman,

maka intervensi dihentikan.
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INFORMED CONSENT

Saya Rita Komala mahasiswa program Studi S1 Keperawatan dan Ners

Universitas Bhakti Kencana Bandung, menyatakan bahwa meminta kerelaan

ibu/bapak bisa dijadikan responden dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh

Relaksasi Autogenik terhadap Tingkat Kecemasan Keluarga Pasien yang Dirawat

di Ruang ICU RSUD Kota Bandung”.

Intervensi yang dilakukan tidak memiliki risiko, dan akan selalu di

observasi langsung oleh peneliti. Atas ketersediaannya saya ucapkan terimakasih.

Bandung, Juli 2021

Rita Komala
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SURAT PERSETUJUAN RESPONDEN

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Menyatakan setuju/tidak setuju*) dijadikan responden terhadap penelitian yang

dilakukan oleh Rita Komala, yang berjudul “Pengaruh Relaksasi Autogenik

terhadap Tingkat Kecemasan Keluarga Pasien yang Dirawat di Ruang ICU RSUD

Kota Bandung”.

Surat ini saya buat dengan sukarela tanpa ada paksaan dari pihak manapun.

Bandung, Juli 2021

(. . . . . . . . . . . . . . . . . . . )

*) Pilih salah satu
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Kode Responden : ______
KUESIONER PENELITIAN

HOSPITAL ANXIETY DEPRESSION SCALE

Petunjuk Pengisian
Berilah tanda silang (x) pada kolom (berwarna abu-abu) yang sesuai dengan
kondisi dirasakan pada saat sekarang.

No Pernyataan Jawaban Nilai
1 Saya merasa tegang atau

ada rasa sakit hati
Selalu 3
Sering 2
Sesekali 1
Tidak sama sekali 0

2 Saya mendapat semacam
perasaan takut seolah-
olah ada sesuatu yang
mengerikan akan terjadi

tentu saja dan sungguh tidak nyaman 3
Ya, tetapi tidak begitu buruk 2
Sedikit, tetapi tidak membuat khawatir 1
Tidak sama sekali 0

3 Ada pikiran takut
melintas di pikiran saya

Terlalu sering 3
Sering 2
Dari waktu ke waktu, tetapi tidak
terlalu sering

1

Hanya sesekali 0

4 Saya bisa duduk nyaman
dan merasa santai

Tentu saja 0
Sering seperti biasanya 1
Tidak sering 2
Tidak sama sekali 3

5 Saya ada semacam
perasaan takut seperti
rasa sakit dalam perut

Selalu 3
Sering 2
Sesekali 1
Tidak sama sekali 0

6 Saya merasa gelisah
karena saya harus sibuk

Gelisah luar biasa 3
Gelisah 2
Tidak terlalu gelisah 1
Tidak gelisah sama sekali 0

7 Saya tiba-tiba merasa
perasaan panik (sangat
tidak tenang)

Selalu 3
Sering 2
Tidak terlalu sering 1
Tidak sama sekali 0
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DATA HASIL LAPANGAN
KARAKTERISTIK

No Nama
Usia

Pendidikan Pekerjaanth Kategori
1 NY. F 49 >=35 SMA IRT

2 TN. G 32 20-34 SMP Buruh

3 TN. H 37 >=35 SMA Wiraswasta

4 NY. Q 36 >=35 SMP IRT

5 NY. P 36 >=35 SMP IRT

6 NY. U 35 >=35 SD IRT

7 TN. M 44 >=35 SMP Buruh

8 TN. Y 45 >=35 SMA Buruh

9 TN. L 28 20-34 SMP Wiraswasta

10 TN. S 31 20-34 SMP Wiraswasta

11 NY. B 32 20-34 SMA IRT

12 NY. W 39 >=35 SMP IRT

13 NY. L 46 >=35 SMA IRT

14 NY. A 33 20-34 SMP IRT

15 NY, P 40 >=35 SMA IRT

16 NY. A 42 >=35 SMA Karyawan Swasta

17 NY. U 47 >=35 SMA IRT



76

DATA HASIL LAPANGAN
KECEMASAN DENGAN INTERVENSI RELAKSASI AUTOGENIK

No Nama
KECEMASAN SEBELUM INTERVENSI KECEMASAN SETELAH INTERVENSI

1 2 3 4 5 6 7 Jumlah Kategori 1 2 3 4 5 6 7 Jumlah Kategori
1 NY. F 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 2 1 1 9 Ringan

2 TN. G 1 2 2 2 2 2 2 13 Sedang 1 1 2 1 1 1 1 8 Ringan

3 TN. H 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 2 2 1 1 1 1 9 Ringan

4 NY. Q 2 2 2 1 1 1 2 11 Sedang 1 1 1 1 1 1 1 7 Normal

5 NY. P 2 2 2 2 1 1 2 12 Sedang 1 1 2 2 2 2 2 12 Sedang

6 NY. U 1 2 2 2 1 1 1 10 Ringan 1 0 0 0 1 1 0 3 Normal

7 TN. M 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 1 1 2 1 2 9 Ringan

8 TN. Y 2 2 1 1 2 2 3 13 Sedang 2 2 1 1 1 2 2 11 Sedang

9 TN. L 1 1 2 1 2 2 2 11 Sedang 1 2 1 2 1 1 1 9 Ringan

10 TN. S 1 2 2 2 2 2 1 12 Sedang 1 2 1 2 2 1 2 11 Sedang

11 NY. B 3 3 3 2 3 2 3 19 Berat 1 1 1 1 2 1 1 8 Ringan

12 NY. W 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 2 1 2 1 2 1 2 11 Sedang

13 NY. L 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 2 1 1 1 2 9 Ringan

14 NY. A 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 1 1 2 1 1 8 Ringan

15 NY, P 3 3 3 3 3 3 3 21 Berat 1 1 1 2 1 1 1 8 Ringan

16 NY. A 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 2 1 1 2 2 10 Ringan

17 NY. U 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 1 2 1 2 1 9 Ringan

32 35 37 32 33 32 35 19 20 23 21 24 21 23
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HASIL PERHITUNGAN

ANALISIS UNIVARIAT

Frequency Table

Sebelum Intervensi

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Ringan 1 5.8 5.8 5.8

Sedang 14 82.4 82.4 88.2

Berat 2 11.8 11.8 100.0

Total 17 100.0 100.0

Setelah Intervensi

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

Valid Normal 2 11.8 11.8 11.8

Ringan 11 64.7 64.7 76.5

Sedang 4 23.5 23.5 100.0

Total 17 100.0 100.0
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ANALISIS BIVARIAT

Descriptives

Statistic Std. Error

Sebelum Intervensi Mean 3.06 .104

95% Confidence Interval for

Mean

Lower Bound 2.84

Upper Bound 3.28

5% Trimmed Mean 3.07

Median 3.00

Variance .184

Std. Deviation .429

Minimum 2

Maximum 4

Range 2

Interquartile Range 0

Skewness .429 .550

Kurtosis 3.960 1.063

Setelah Intervensi Mean 2.12 .146

95% Confidence Interval for

Mean

Lower Bound 1.81

Upper Bound 2.43

5% Trimmed Mean 2.13

Median 2.00

Variance .360

Std. Deviation .600

Minimum 1

Maximum 3

Range 2

Interquartile Range 0

Skewness -.020 .550

Kurtosis .235 1.063
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Sebelum Intervensi .437 17 .000 .594 17 .000

Setelah Intervensi .342 17 .000 .766 17 .001

a. Lilliefors Significance Correction

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks

N Mean Rank Sum of Ranks

Setelah Intervensi - Sebelum

Intervensi

Negative Ranks 13a 7.00 91.00

Positive Ranks 0b .00 .00

Ties 4c

Total 17

a. Setelah Intervensi < Sebelum Intervensi

b. Setelah Intervensi > Sebelum Intervensi

c. Setelah Intervensi = Sebelum Intervensi

Test Statisticsb

Setelah

Intervensi -

Sebelum

Intervensi

Z -3.358a

Asymp. Sig. (2-tailed) .001

a. Based on positive ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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SURAT IZIN PENELITIAN
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SURAT KETERANGAN LAYAK ETIK
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DOKUMENTASI PENELITIAN
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CATATAN BIMBINGAN SKRIPSI

Nama Mahasiswa : Rita Komala

NIM : 191FK05013

Judul Skripsi : Pengaruh Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat
Kecemasan Keluarga Pasien Yang dirawat di ruang
ICU RSUD Kota Bandung

Pembimbing Utama : Sri Wulan M.,S.Kep.,Ners, M.Kep

Pembimbing Pendamping : Susan Irawan,S.Kep.,Ners,MAN

No Hari/Tanggal Catatan Pembimbing Paraf

1 Senin, 28-12-
2020

Latar belakang tambahkan
jurnal yang menyatakan
pengaruh relaksasi terhadap
kecemasan ( Acc judul)

Buat kerangka alur pemikiran
agar lebih efektif

2 Senin,04-01-2021 Bab 1 Penembahan literatur
dan dampak yang terjadi pada
keluarga ketika ada anggota
keluargannya yang dirawat
diruang ICU

Lebih ditekankan pada
Kelebihan dan kekurangan
terapi Autogenik

3 Selasa,16-02-
2021

Bab 2 Merubah pola keluarga ,
fungsi dan peran keluarga yang
mengalami kecemasan

Harus ada hubungan antara
keluarga pasien dan tingkat
kecemasan
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4 Senin,01-03-2021 Bab 3 Untuk penghitungan
sampel jangan menggunakan
rumus Slovin, tetapi gunakan
rumus Intervensi

Kriteria Inklusi dan eklusi harus
melihat indikasi dan kontra
indikasi terapi

5 Senin, 08-03-
2021

ACC SIDANG UP

6 2 April 2021 Revisi UP

7 5 Juni 2021 Lanjut Penelitian

8 1 Agustus, 2021 1. hasil penelitian mana yg di
dapat antara ha dan ho
2. Coding data untuk keperluan
apa dan kategori kecemsannya
di mana
3. Di narasi tabel jgn d ulang2,
data d ambil signifiknnya aja
4. Kategori tingkat kecemsan di
swsuaikan dgn definisi
operasional
5. Pembahasan bukan hanya
hasil penelitian analisis secara
teorinya, bagaiman bab 2 yg
sdh d buqt di bandingkan dgn
hasil penelitian orang lain
9-8-2021
1. Yg membuat pernyataan
harus ttd d scan
2. Pembahasan jgn lebih tebal
dari bab 2
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3. Kecemasan di tabel sblm d
relaksasi ada 2 org yg berat itu
faktor apa saja yg
mempengruhinya
4. Di bab 6 angka2 tdk usah
muncul lg di kesimpulan
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CATATAN BIMBINGAN SKRIPSI

Nama Mahasiswa : Rita Komala

NIM : 191FK05013

Judul Skripsi : Pengaruh Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat
Kecemasan Keluarga Pasien Yang dirawat di ruang
ICU RSUD Kota Bandung

Pembimbing Utama : Sri Wulan M.,S.Kep.,Ners, M.Kep

Pembimbing Pendamping : Susan Irawan,S.Kep.,Ners,MAN

No Hari/Tanggal Catatan Pembimbing Paraf
1 Rabu, 16-12-

2020
Tidak ada koreksi di
kembalikan ke pembimbing
utama

2 Senin, 04-01-
2021

Koreksi hanya di penulisan
hurup,titik koma format
penulisan

3 Kamis, 14-01-
2021

Bab 1. Perlu dijelaskan
bagaimana mekanisme relaksasi
Autogenik bisa berpengaruh
pada tingkat kecemasan

Lanjut konsep bab 2 dan bab 3
4 Selasa, 09-03-

2021
Bab 1 – Bab 4 Ditambahkan
daftar isi, kata, pengantar, daftar
tabel dan daftar bagan

Koreksi kesalahan ketik
5 Selasa, 23-03-

2021
Bab 4. Nilai harus dicantumkan
reliabilitasnya

Untuk jurnal dan website link
harus dicantumkan tanggal
aksesnya

6 Rabu, 24-03-
2021

ACC SIDANG UP
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6 2 April 2021 Revisi UP

7 5 Juni 2021 Lanjut Penelitian

8 28 Juli 2021 1.pembahsan di tambah
-harus ada hasil
- kaitkan dgn teori
- masukan penelitian

Apakah sejalan/bertentangan
9 9-8-2021 1. Tidak ada kata apabila/jikq

klo sdh penelitian
2. Di lampiran d tàmbahkan
Surat ijin penelitian
Etik clearance
Biodata peneliti

3. ACC SIDANG
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HASIL UJI PLAGIAT



90

SURAT KETERANGAN BEBAS PLAGIARISME
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BUKTI ACC REVISI SIDANG AKHIR
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