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Lampiran 1. Penjelasan Sebelum Penelitian 

Saya Arryya Bayunata Zacharias adalah peneliti yang berasal dari 

Politeknik Kesehatan Kementrian Kesehatan Kupang, Jurusan Keperawatan, 

Program Studi D-III Keperawatan, dengan ini meminta anda untuk 

berpartisipasi dengan sukarela dalam penelitian yang berjudul " Penerapan 

terapi teknik relaksasi otot autogenik  untuk menurunkan gangguan pola tidur  

pada pasien hipertensi di wilayah puskesmas sikumana ". 

Tujuan dari penelitian studi kasus ini agar mampu menerapkan terapi 

teknik relaksasi otot autogenik  untuk menurunkan gangguan pola tidur  pada 

pasien hipertensi di Puskesmas Sikumana. Penelitian ini akan berlangsung 

selama 3 hari dan di mulai sejak hari pertama melakukan kontrak dengan 

pasien sampai dengan 3 hari perawatan. Peneliti menjamin bahwa penelitian 

ini tidak berdampak negatif atau merugikan bagi responden. Bila selama 

penelitian ini Bapak/Ibu/Saudara merasakan ketidaknyamanan, maka 

Bapak/Ibu/Saudara berhak untuk berhenti dari penelitian 

Peneliti akan berusaha menjaga hak-hak Bapak/Ibu/Saudara sebagian 

responden dengan kerahasiaan selama penelitian berlangsung, dan peneliti 

menghargai keputusan responden untuk tidak meneruskan dalanmı penelitian 

kapan saja saat penelitian berlangsung. 

Dengan penjelasan ini, peneliti sangat mengharapkan partisipasi dari 

Bapak/Ibu Saudara. Mas perhatian dan partisipasi Bapak/ibu Saudara dalam 

penelitian ini, peneliti ucapkan terimakasih. Jika anda membutuhkan 

informasi schubungan dengan penelitian ini, silahkan menghubungi peneliti 

pada nesor Handphone 081325689474 

Kupang.  2025 

 

 

................... 
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Lampiran 2 Surat Ijin Pengambilan Data Awal  
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Lampiran 3 Surat Ijin Penelitian  
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Lampiran 4 Lembar Konsultasi Bimbingan KTI 
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Lampiran 5 Permohonan Menjadi Responden 

 

Lembar Permohonan Menjadi Responden 

Judul  : Penerapan Teknik Relaksasi Otot Autogenik Untuk Mengatasi 

Gangguan Pola Tidur Pada Pasien Dengan Hipertensi Di 

Wilayah kerja Pusekesmas Sikumana   

Nama  : Arryya Bayunata Zacharias   

Nim : PO5303201220808 

 

Saya memahami bahwa penelitian ini tidak menimbulkan kerugian 

bagi saya dan tidak ada paksaan dari pihak manapun dan penelitian ini 

dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan pelayanan keperawatan. 

Jawaban yang saya berikan akan dijaga kerahasiaannya, serta saya diberi 

kesempatan untuk bertanya yang belum saya mengerti.  

Apabila dalam pernyataan menimbulkan respon emosional yang tidak 

nyaman, maka peneliti akan menghentikan pengumpulan data dan peneliti 

memberikan hak kepada saya untuk mengundurkan diri dari penelitian ini 

tanpa resiko apapun.  

 

 

Kupang, 

Responden 

 

 

   …………….. 
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Lampiran 6 Lembar Informed Concent 

 

1. Informed Concent Ny. N.N 
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2. Informed Concent Ny. M.F 
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Lampiran 7 Standar Operasional Prosedur 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR TEKNIK RELAKSASI 

AUTOGENIK 

 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR TEKNIK 

RELAKSASI AUTOGENIK 

Pengertian Relaksasi autogenik adalah relaksasi yang berasal dari diri 

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

rileks dan tenang. 

Tujuan 1. Meredakan nyeri dan memberikan perasaan nyaman 

2. Mengurangi stres khusunya ringan dan sedang 

3. Memberikan ketenangan 

4. Mengurangi ketegangan 

Prosedur 1.Persiapan sebelum memulai kegiatan 

a. Klien 

Memberitahukan penerapan relaksasi, tujuan dan manfaat lalu 

atur posisi duduk atau berbaring dengan bahu atau kepala 

disanggah bantal. 

b. Alat 

Tidak ada alat khusus yang dibutuhkan, apabila klien nyaman 

menggunakan bantal maka gunakan bantal, apabila tidak 

maka tidak menggunakan bantal. 

c. Lingkungan 

Atur lingkungan yang nyaman dan tenang tanpa kebisingan. 

1. Pelaksanaan 

Teknik relaksasi dilakukan selama 15 menit sekali pertemuan dan 

dilakukan 2 kali sehari pagi dan sore. 

a. Posisikan pasien dengan keadaan duduk dan kepala 

menghadap kedepan. 
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b. Atur napas hingga napas menjadi teratur. 

c. Tarik napas sekuat-kuatnya melalui hidung dalam hintungan 

1,2,3  kemudian hembuskan melalui mulut secara perlahan 

sambil katakan dalam hati “saya merasa damai dan tenang” 

 

 

d. Ulangi tarik napas sekuat-kuatnya lalu buang secara perlahan 

sambil katakan dalam hati “dahi dan kepala saya terasa 

dingin” 

 

e. Fokuskan perhatian pada lengan dan bayangkan kedua 

lengan terasa berat dan kendur lalu berkata dalam hati 

“lengan saya berat dan rileks” 

 

f. Fokuskan perhatian pada bahu dan punggung lalu berkata 
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dalam hati “bahu dan punggung saya terasa berat dan rileks” 

 

g. Fokuskan perhatian pada detak jantung lalu berkata dalam 

hati “detak jantung saya berdenyut dengan teratur dan saya 

merasa damai dan tenang” 

h. Fokuskan perhatian pada pernapasan lalu berkata dalam 

i. hati “napas daya teratur, kuat dan dalam, saya merasa damai 

dan tenang” 

j. Fokuskan pada kedua kaki dan berkata dalam hati “kaki saya 

terasa berat dan rileks” 

 
k. Mengakhiri relaksasi tarik napas yang kuat lalu buang 

perlahan dan perlahan membuka mata. 

 

2. Terminasi 

a. Evaluasi subjektif dan objektif  

Anjurkan melakukan teknik autogenik 2x dalam sehari pagi dan 

malam. 
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Lampiran 8 Kuisioner PSQI 

 

1. Ny. N.N 

KUALITAS TIDUR SEBELUN TERAPI TEKNIK RELAKSASI 

OTOT AUTOGENIK  
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KUALITAS TIDUR SESUDAH TERAPI TEKNIK RELAKSASI 

OTOT AUTOGENIK  
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2. Ny. M.F 

KUALITAS TIDUR SEBELUN TERAPI TEKNIK RELAKSASI 

OTOT AUTOGENIK  
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KUALITAS TIDUR SESUDAH TERAPI TEKNIK RELAKSASI 

OTOT AUTOGENIK  

 



69 
 

 

 



70 
 

 



71 
 

 

 

 



72 
 

Lampiran 9 Lembar Observasi 

 

 

 

Keterangan : 

M  : Pasien melakukan secara mandiri 

P   : Pasien melakukan bersama petugas  

 

 

  

Nama Hari/tanggal Jam Kualitas 

tidur 

Tekanan darah 

sebelum teknik 

relaksasi otot 

autogenik 

Tekanan darah 

setelah teknik 

relaksasi otot 

autogenik 

Terapi teknik otot 

autogenik 

P M 

Ny. 

N.N 

Senin, 16 Juni 

2025 

10.30 

WITA 

Buruk 145/90 mmHg 140/90 mmHg   

Kamis, 20 Juni 

2025 

10.30 

WITA 

 140/90 mmHg 135/90 mmHg   

Sabtu, 21 Juni 

2025 

10.30 

WITA 

Baik 130/100 mmHg 130/90 mmHg   

Ny. 

M.F 

Senin, 16 Juni 

2025 

15.00 

WITA 

Buruk 150/90 mmHg 145/90 mmHg   

Kamis, 20 Juni 

2025 

15.00 

WITA 

 145/90 mmHg 140/85 mmHg   

Sabtu, 21 Juni 

2025 

15.00 

WITA 

Baik 135/90 mmHg 130/90 mmHg   
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Lampiran 10 Dokumentasi 

 

1. Ny N.N  

HARI KE 1 

69   
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HARI KE 2 

 

 

 

HARI KE 3  

 

 

2. Ny M.F 
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HARI KE 1 
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 HARI KE 2 

 

 

 

HARI KE 3 
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Lampiran 11 Surat Selesai Penelitian 
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Lampiran 12  Surat Cek Plagiat  

 

 


