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Lampiran 1 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

Pengertian Relaksasi autogenik merupakan jenis intervensi pikiran tubuh yang 

berasal dari dalam diri seseorang, berupa ungkapan atau frasa singkat 

yang mampu menenangkan pikiran, serta membuat kata-kata atau 

kalimat motivasi dilakukan dengan membayangkan diri sendiri dalam 

suasana yang tenang dan damai, berfokus pada kestabilan detak jantung 

dan pengaturan pernapasan. 

Tujuan Beberapa tujuan dari relaksasi autogenic 

1. Menurunkan kadar gula darah 

2. Meredakan nyeri, memberikan perasaan nyaman 

3. Mengurangi stress, khususnya stress ringan/sedang 

4. Memberikan ketenangan 

5. Mengurangi ketegangan 

Kebijakan Frekuensi sehari satu kali selama 15 menit 

Prosedur 1. Persiapan 

a. Pasien / Klien : Jelaskan prosedur yang akan dilakukan pada pasien  

b. Alat : Tidak ada alat khusus yang dibutuhkan. Bila diinginkan, dapat 

dilakukan sambil mendengarkan musik ringan. 

c. Lingkungan : Atur lingkungan senyaman dan setenang mungkin agar 

klien /pasien mudah berkonsentrasi /focus  

2. Pelaksanaan  

a. Fase orientasi 

1) Memberi salam 

2) Memperkenalkan diri 

3) Menjelaskan prosedur yang akan dilakukan 

4) Menjelaskan tujuan prosedur 

5) Melakukan kontrak waktu dengan klien 

b. Fase kerja 

1) Mencuci tangan sebelum tindakan 

2) Jaga privasi klien 



 
 

 
 

3) Posisikan klien senyaman mungkin dengan posisi Tubuh 

berbaring, kepala disanggah dengan bantal, dan mata terpejam 

4) Atur napas hingga napas menjadi lebih pelan dan teratur 

5) Tarik napas sekuat-kuatnya lalu buang secara perlahan – lahan 

sambil katakan dalam hati ”saya damai dan tenang‟. 

6) 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 katakan ”saya merasa damai dan tenang 

sepenuhnya‟. 

7) Lakukan hal yang sama pada bahu, punggung, leher, dan kaki. 

8) Fokus pada aliran darah di tubuh bayangkan darah mengalir ke 

seluruh tubuh dan rasakan hawa hangatnya aliran darah, seperti 

merasakan minuman yang hangat, sambil mengatakan dalam diri 

”saya merasa senang dan hangat”. ”saya merasa damai,dan 

tenang” (Ulangi enam kali) 

9) Tempelkan tangan kanan pada dada kiri dan tangan kiri pada 

perut. 

10) Fokus pada denyut jantung, bayangkan dan rasakan jantung 

berdenyut dengan teratur dan tenang. Sambil katakan “jantung 

saya berdenyut dengan teratur dan tenang,saya merasa damai 

dan tenang (Ulangi enam kali) 

11) Fokus pada pernafasan, katakan dalam diri ”nafasku longgar dan 

tenang,saya merasa damai dan tenang”. (Ulangi enam kali) 

12) Fokus pada perut,rasakan pembuluh darah dalam perut mengalir 

dengan teratur dan terasa hangat. Katakan dalam diri “darah 

yang mengalir dalam perutku terasa hangat, saya merasa damai 

dan tenang”. (Ulangi enam kali) 

13) Kedua tangan kembali pada posisi awal 

14) Fokus pada kepala, katakan dalam hati “Kepala saya terasa 

benar-benar dingin, saya merasa damai dan tenang”. (Ulangi 

enam kali). 



 
 

 
 

15) Mengakhiri latihan relaksasi autogenik dengan melekatkan 

(mengepalkan) lengan bersamaan dengan nafas dalam, lalu 

buang nafas pelan-pelan sambil membuka mata dan kepalan 

tangan 

c. Fase terminasi 

1) Melakukan evaluasi tindakan 

2) Menyampaikan rencana tidak lanjut 

3) Mendoakan klien 

4) Berpamitan  
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Lampiran 2 

LEMBAR BIMBINGAN 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 3 

LEMBAR MATRIKS 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 4 
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Lampiran 5 
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