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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.  
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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) sesuai jadwal 

hemodialisis di rumah sakit. 

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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SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Dengan Hormat, saya yang bertandatangan dibawah ini : 

Nama :  Susi Sepiani 

NIM :  AK211FK05003 

Status :  Mahasiswi 

Prodi :  Sarjana Keperawatan dan Profesi Ners Universitas Bhakti Kencana 

Bandung 

Sehubungan dengan tugas akhir berupa skripsi sebagai salah satu persyaratan 

dalam menempuh ujian Sarjana dengan judul penelitian : “Pengaruh Relaksasi 

Autogenik Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Pasien Hemodialisis di RSU Abdul 

Radjak Purwakarta”. 

Maka kiranya Bapak/Ibu/Saudara tidak keberatan untuk membantu dengan 

sepenuhnya dalam pengumpulan data. Secara teknik tindakan yang dilakukan 

yaitu: 

1. Menilai tingkat kecemasan sebelum intervensi 

2. Intervensi relaksasi autogenik 

3. Menilai tingkat kecemasan setelah intervensi 

 

Adapun keuntungan bagi Bapak/Ibu/Saudara yaitu dengan adanya intervensi ini 

bisa mengurangi kecemasan. Serta menurut peneliti tidak ada kerugian yang 

berarti, hanya saja apabila terjadi panas berlebih, maka intervensi dihentikan. 

Data dan hasil penelitian ini akan dijaga kerahasiaannya serta digunakan dengan 

seizin Bapak/Ibu/Saudara. Semua hasil yang diperoleh merupakan bahan atau data 

yang akan bermanfaat bagi pengembangan ilmu keperawatan dan meningkatkan 

mutu kualitas asuhan keperawatan. 

 

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya, saya ucapkan terima kasih. 

 

  Hormat Saya 

 

 

  Susi Sepiani 
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SURAT PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertandatangan dibawah ini menyatakan setuju/tidak setuju*) 

dijadikan responden terhadap penelitian yang dilakukan oleh Susi Sepiani, yang 

berjudul “Pengaruh Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat Kecemasan Pada 

Pasien Hemodialisis di RSU Abdul Radjak Purwakarta”. 

Intervensi yang dilakukan pada penelitian ini berupa: 

1. Menilai tingkat kecemasan sebelum intervensi 

2. Intervensi relaksasi autogenik 

3. Menilai tingkat kecemasan setelah intervensi 

 

Adapun keuntungan bagi Bapak/Ibu/Saudara yaitu dengan adanya intervensi ini 

bisa mengurangi kecemasan. Serta menurut peneliti tidak ada kerugian yang 

berarti, hanya saja apabila terjadi panas berlebih, maka intervensi dihentikan. 

Surat persetujuan ini saya buat dengan sukarela tanpa ada paksaan dari pihak 

manapun. 

 

 

Purwakarta, Mei 2023 

 

 

(                                            ) 
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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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MASTER TABEL 

KARAKTERISTIK  

No Nama  

Usia 

Pendidikan  Pekerjaan th Kategori 

1 K 49 >=35 SMA IRT 

2 J 52 >=35 SMP Wiraswasta 

3 Y 47 >=35 SMA Wiraswasta 

4 P 46 >=35 SMP Wiraswasta 

5 R 46 >=35 SMP IRT 

6 T 52 >=35 SD Wiraswasta 

7 W 44 >=35 SMP Buruh 

8 M 45 >=35 SMA Buruh 

9 N 38 >=35 SMP Wiraswasta 

10 G 51 >=35 SMP Wiraswasta 

11 T 42 >=35 SMA Wiraswasta 

12 O 59 >=35 SMP IRT 

13 O 46 >=35 SMA Wiraswasta 

14 S 53 >=35 SMP IRT 

15 D 40 >=35 SMA IRT 

16 T 46 >=35 SMA  Karyawan Swasta 

17 L 47 >=35 SMA IRT 

18 U 52 >=35 SMA IRT 

19 A 44 >=35 SMP Wiraswasta 

20 P 52 >=35 SMA Wiraswasta 

21 L 44 >=35 SMP IRT 

22 W 45 >=35 SMP IRT 

23 N 38 >=35 SD Wiraswasta 

24 S 51 >=35 SMP Wiraswasta 

25 L 52 >=35 SMA Wiraswasta 

26 M 44 >=35 SMP Wiraswasta 

27 U 45 >=35 SMP Wiraswasta 

28 P 38 >=35 SMA IRT 

29 Q 51 >=35 SMP IRT 

30 G 42 >=35 SMA IRT 

31 I 51 >=35 SMP IRT 

32 P 46 >=35 SMA IRT 

33 A 53 >=35 SMA  Karyawan Swasta 

34 M 50 >=35 SMA IRT 

35 R 46 >=35 SMP IRT 

36 N 49 >=35 SMA Wiraswasta 
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1 2 3 4 5 6 7 Jumlah Kategori 1 2 3 4 5 6 7 Jumlah Kategori

1 K 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 2 1 1 9 Ringan

2 J 1 2 2 2 2 2 2 13 Sedang 1 1 1 1 2 1 1 8 Ringan

3 Y 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 2 1 1 2 1 1 9 Ringan

4 P 2 2 2 1 1 1 2 11 Sedang 1 1 1 1 1 1 1 7 Normal

5 R 2 2 2 2 1 1 2 12 Sedang 1 1 2 2 2 2 2 12 Sedang

6 T 1 2 2 2 1 1 1 10 Ringan 1 0 1 0 0 1 0 3 Normal

7 W 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 1 1 2 9 Ringan

8 M 2 2 1 1 2 2 3 13 Sedang 2 2 1 1 1 2 2 11 Sedang

9 N 1 1 2 1 2 2 2 11 Sedang 1 2 1 2 1 1 1 9 Ringan

10 G 1 2 2 2 2 2 1 12 Sedang 1 2 2 2 1 1 2 11 Sedang

11 T 3 2 2 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 2 1 1 1 1 8 Ringan

12 O 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 2 1 2 1 2 1 2 11 Sedang

13 O 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 1 1 2 1 2 9 Ringan

14 S 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 1 1 1 8 Ringan

15 D 3 3 3 3 3 3 3 21 Berat 1 1 1 2 1 1 1 8 Ringan

16 T 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 1 1 2 2 2 10 Ringan

17 L 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 1 2 1 2 1 9 Ringan

18 U 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 2 1 1 2 1 1 9 Ringan

19 A 2 2 2 1 1 1 2 11 Sedang 1 1 1 1 1 1 1 7 Normal

20 P 2 2 2 2 1 1 2 12 Sedang 1 1 2 2 2 2 2 12 Sedang

21 L 2 1 1 2 2 1 1 10 Ringan 1 2 1 1 2 1 1 9 Ringan

22 W 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 2 1 1 2 1 1 9 Ringan

23 N 2 1 1 1 1 1 2 9 Ringan 1 1 1 1 1 1 1 7 Normal

24 S 2 2 2 2 1 1 2 12 Sedang 1 1 2 2 2 2 2 12 Sedang

25 L 1 2 2 2 1 1 1 10 Ringan 1 0 1 0 0 1 0 3 Normal

26 M 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 1 1 2 9 Ringan

27 U 2 2 1 1 2 2 3 13 Sedang 2 2 2 1 1 2 2 12 Sedang

28 P 1 1 2 1 2 2 2 11 Sedang 1 2 1 2 1 1 1 9 Ringan

29 Q 1 2 2 2 2 2 1 12 Sedang 1 2 2 2 1 1 2 11 Sedang

30 G 3 3 3 2 3 2 3 19 Berat 1 1 2 1 1 1 1 8 Ringan

31 I 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 2 1 2 1 2 2 2 12 Sedang

32 P 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 1 1 2 1 2 9 Ringan

33 A 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 2 1 1 1 1 8 Ringan

34 M 3 3 3 3 3 3 3 21 Berat 1 1 1 2 1 1 1 8 Ringan

35 R 2 2 3 2 2 2 2 15 Sedang 1 1 1 1 2 2 2 10 Ringan

36 N 2 2 2 2 2 2 2 14 Sedang 1 1 1 2 1 2 1 9 Ringan

69 71 75 67 67 65 72 40 44 51 45 49 46 49

KECEMASAN DENGAN INTERVENSI RELAKSASI AUTOGENIK

No Nama 

KECEMASAN SEBELUM INTERVENSI KECEMASAN SETELAH INTERVENSI 
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HASIL PERHITUNGAN 

 

Usia 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid >=35 36 100.0 100.0 100.0 

 

Pendidikan 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 2 5.6 5.6 5.6 

SMA 17 47.2 47.2 52.8 

SMP 17 47.2 47.2 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

Pekerjaan 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Buruh 2 5.6 5.6 5.6 

IRT 16 44.4 44.4 50.0 

Karyawan Swasta 2 5.6 5.6 55.6 

Wiraswasta 16 44.4 44.4 100.0 

Total 36 100.0 100.0  
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Sebelum 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Ringan 4 11.1 11.1 11.1 

Sedang 29 80.6 80.6 91.7 

Berat 3 8.3 8.3 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

 

Setelah 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Normal 5 13.9 13.9 13.9 

Ringan 22 61.1 61.1 75.0 

Sedang 9 25.0 25.0 100.0 

Total 36 100.0 100.0  
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ANALISIS BIVARIAT 

 

Descriptives 

   Statistic Std. Error 

Sebelum Mean 2.97 .074 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 2.82  

Upper Bound 3.12  

5% Trimmed Mean 2.97  

Median 3.00  

Variance .199  

Std. Deviation .446  

Minimum 2  

Maximum 4  

Range 2  

Interquartile Range 0  

Skewness -.142 .393 

Kurtosis 2.640 .768 

Setelah Mean 2.11 .104 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 1.90  

Upper Bound 2.32  

5% Trimmed Mean 2.12  

Median 2.00  

Variance .387  

Std. Deviation .622  

Minimum 1  

Maximum 3  

Range 2  

Interquartile Range 1  

Skewness -.071 .393 

Kurtosis -.281 .768 
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Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Sebelum .414 36 .000 .612 36 .000 

Setelah .321 36 .000 .775 36 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

 

Test Statisticsb 

 Setelah - 

Sebelum 

Z -4.767a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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