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SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

 

1. Topik/masalah: Ansietas 

2. Tempat : Puskesmas Puu Weri,Kabupaten Sumba Barat 

3. Hari/Tanggal : - 

4. Waktu:- 

5. Sasaran : 2 Pasien dengan masalah Hipertensi Ansietas 

Nama penyuluh : Doranti Bili 

A. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Setelah dilakukan pembelajaran selama 30 menit, warga kampung bojong mampu 

memahami dan mengetahui cara mengatasi Kecemasan 

A. Tujuan Khusus 

Setelah mengikuti penyuluhan diharapkan psien dan keluarga mampu: 

1.) Mengetahui pengertian ansietas 

2.) Tingkat kecemasan 

3.) Tanda dan gejala kecemasan 

4.) Faktor-faktor yang menimbulkan kecemasan 

5.) Mengetahui cara mengatasi kecemasan 

B. Materi 

1. Pengertian kecemasan 

2. Tingkat kecemasan 

3. Tanda dan gejala kecemasan 

4. Faktor—faktor yang menimbulkan stress 

5. Cara mengatasi kecemasan 

D. Metode 

1. Tanya jawab 

2. Ceramah 

E. Media 

1. Leaflet 

F. Strategi 

1. kontrak dengan pasien dan keluarga (waktu,tempat,topik) 

2. Menggunakan bahasa yang mudah di mengerti 

3. Tanya jawab langsung 
 

 

 

No Kegiatan Waktu Penyuluh Sasaran 



 

1. Pembukaan 5 

menit 

1. memberikan 

dan salam dan 

memperkenalan 

diri 

Menjawab salam dan 

mendengarkan 

2. Kegiatan 

inti 

penyajian 

bahasa 

20 

menit 

1. menjelaskan 

pengertian 

kecemasan 

2. menjelaskan 

tingkat ansieas 

3. menjelaskan 

tanda dan gejala 

kecemasan 

4. menjelaskan 

faktor-faktor 

yang 

menimbulkan 

kecemasan 

5. menjelaskan 

teknik cara 

mengatasi 

kecemasan 

1. Mendengarkan dan 

memperhatikan serta 

mempraktekkan 

3. 

 

 

 

 

 

4. 

Evaluasi 

 

 

 

 

 

Penutup 

15 

menit 

 

 

 

 

 

5 

menit 

Memberikan 

kepada peserta 

bertanya untuk 

mengevaluasi 

peserta,apakah 

peserta dapat 

menjelaskan 

kembai materi 

penkes dengan 

bertanya 

1.  

menyimpulkan 

materi 

2. melaksanakan 

evaluasi 

3. mengucapkan 

salam penutup 

1. mengajukan pernyataan 

2. menyimak dan menjawab 

pernyataan 



 

C. Evaluasi 

 

1. proses: penyuluhan berjalan lancar 

 

2. Hasil : 

 

a. menjelaskan pengertian kecemasan 

b. menjelaskan tingkat ansieas 

c. menjelaskan tanda dan gejala kecemasan 

d. menjelaskan faktor-faktor yang menimbulkan kecemasan 

e. menjelaskan teknik cara mengatasi kecemasan 

 

 

MATERI 

A. Pengertian 

Ansietas atau Kecemasan merupakan keadaan perasaan rasa gelisah, 

kekhawatiran, ketegangan, keraguan, rasa tidak aman, dan rasa takut dari 

keadaan yang di persepsikan sebagai ancaman yang tidak diketahui alasan 

secara aktual. (Akbar et al., 2022) Ansietas atau kecemasan adalah suatu 

keadaan emosional yang tidak menyenangkan yang ditandai rasa ketakutan 

dan gejala fisik yang menegangkan serta tidak diinginkan. Gangguan 

kecemasan seringkali membuat individu merasa rendah diri, cepat marah, 

merugikan orang lain tetapi lebih banyak merugikan diri sendiri.(Putri 

Puspitasari et al., 2022). 

B. Tingkat ansietas 

Tingkat kecemasan berbeda-beda Menurut (Novia, 2021) ada 4 jenis yaitu: 

Kecemasan Ringan Kecemasan ini berkaitan dengan kehidupan sehari-hari 

yang membutuhkan perhatian khusus. namun Kecemasan ini juga dapat 

memotivasi kegiatan belajar untuk proses pertumbuhan dan kreativitas 

seseorang. Tanda dan gejalanya meliputi peningkatan persepsi dan perhatian 

untuk belajar, kewaspadaan, kesadaran terhadap rangsangan internal dan 

eksternal, mampu menangani masalah secara efektif dan kemampuan 

belajar. 



 

Kecemasan Sedang 

 

adalah perasaan yang menggangu yang lebih intes dari kecemasan ringan, 

Kecemasan sedang memungkinkan seseorang untuk fokus pada apa yang 

penting dan mengabaikan orang lain, sehingga individu cenderung 

menyaring sebagian besar informasi yang mereka dapat dan dengar. tanda 

dan gejalanya yaitu sering mengalami sesak napas, peningkatan denyut nadi 

dan tekanan darah tinggi, mulut terasa kering, merasa gelisah, 

Kecemasan Berat 

adalah tingkat kecemasan yang di tandai dengan gangguan signifikan dalam 

kehidupan sehari-hari. Kecemasan sanagt parah sehinggah mempengaruhi 

pola pikir individu, individu lebih cenderung fokus kepada sesuatu yang 

detail dan tidak dapat memadai.seperti gejalanya dapat berupa ketakutan 

yang intens,kekhawatiran terus-menerus dan menghindari situasi yang 

memicu kecemasan 

Tingkat panik kecemasan 

Berhubungan dengan kondisi terkejut, ketakutan, dan teror. Hal yang rinci 

terpecah dari proporsinya karena mengalami kehilangan kendali, individu 

yang mengalami panik atau ketakutan tidak dapat melakukan sesuatu 

dengan baik walaupun dengan arahan. 

 

Rentang Respon Ansietas 

 

Respon Adaptif Respon Maladptif 
 

 

Antisipasi   Ringan Sedang Berat Panik 

Gambar 2.2 

Rentang ResponAnsietas 



 

C. Tanda dan gejala kecemasan 

Gejala Klinis Ansietas Keluhan keluhan yang sering di alami orang yang 

mengalami gangguan kecemasan antara lain menurut (Oktamarin et al., 

2022). Cemas, khawatir, dan tidak tenang adalah ciri-ciri yang sering 

muncul. Ada rasa bimbang saat memandang masa depan dan kurang 

percaya diri saat tampil di depan umum. Sering merasa tidak bersalah dan 

menyalahkan orang lain, serta sulit untuk mengalah. Gerakan sering salah, 

tidak tenang saat duduk, dan merasakan kecemasan. Sering mengeluh dan 

khawatir berlebihan tentang kesehatan. Mudah tersinggung dan suka 

membesar-besarkan masalah kecil. Dalam mengambil keputusan, sering 

merasa bimbang dan ragu, serta berulang kali mengajukan pertanyaan. 

Ketika emosi, sering bertindak histeris dan panik. 

 

D. Faktor-faktor yang menimbulkan kecemasan 

Faktor yang mempengaruhi Ansietas 

Faktor Presipitasi. Adapun faktor yang dapat menjadi pencetus seseorang 

merasa cemas dapat berasal dari diri sendiri (faktor internal) maupun dari 

luar (eksternal)Stressor pencetus ansietas (Oktamarin et al., 2022) 

a. Ancaman terhadap integrasi fisik meliputi cacat fisik atau 

ketidakmampuan dalam menjalankan funsi kehidupan sehari-hari 

b. Ancaman terhadap sistem diri yaitu adanya sesuatu yang dapat 

membahayakan identitas, harga diri, dan fungsi sosial yang terintegrasi pada 

kehidupan sehari-harinya. 

E. Cara teknik mengatasi kecemasan 

Guided Imagery adalah teknik yang menggunakan imajinasi seseorang 

dengan cara yang terarah dan positif. Teknik ini berfungsi untuk membantu 

individu merasa lebih rileks dengan mengalihkan perhatian mereka dan 

mengurangi rasa kecemasan. (Ajuan, 2022) 
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PRODI D-III 

KEPERAWATAN 

WAIKABUBAK 

POLITEKNIK KESEHATAN 

KEMENKES KUPANG 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

(SOP) 

TEKNIK IMAJINASI TERBIMBING 

Pengertian Imajinasi adalah bentuk terapi relaksasi yang 

melibatkan proses membayangkan hal yang 

dapat membuat seseorang merasa 

bahagia,rileks,mengurangi nyeri, tekanan 

darah dan kecemasan 

Tujuan 1. mencapai kondisi relaksasi 

 

2. Menimbulkan respon psikofisiologis yang 

kuat 

3. Mengurangi nyeri 

 

4. Mengurangi Tekanan darah 

 

5. Pola tidur membaik 

Alat Dan Bahan Tempat dudk (kursi atau matras) 



 

FLOWCHART 

 

TAHAP PRA 

INTERAKSI 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

TAHAP 

ORIENTASI 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TAHAP 

KERJA 

KEGIATAN 

 

 

 

1. Mahasiwa mempersiapkan diri 

 

2. Membaca instruksi tindakan yang 

dilakukan 

3. menyiapkan alat dan bahan 

 

4. Alat duduk (kuri atau matras) 

 

 

 

5. menyiapkan pasien 

 

a. salam 

 

b. kontrak perkenalan (identifikasi) pasien 

menggunakan nama,No RM dan tanggal lahir) 

c. beritahui dan jelaskan kepada pasien dan 

keluarganya mengenai tujuan dan prosedur 

yang akan dilakukan 

d. kontrak waktu 

 

e. Berikan kesempatan pasien untuk bertanya 

 

f. menjaga privacy pasien 

 

 

 

7. Prosedur Kerja 

 

a. Membaca Doa 

 

b. Mengatur posisi yang nyaman 



 

c. meminta pasien untuk menlonggarkan 

pakaian 

d. meminta pasien untuk memejamkna mata 

 

e. meminta pasien untuk menarik napas dalam 

dengan pelas 

d. meminta pasien untuk merasakan tubuh 

menjadi lebih berat dan hangat dari ujung 

kepala sampai ujung kaki 

f. Meminta pasien membayangkan atu 

memikirkan seolah-olah pergi ke suatu tempat 

yang menyenangkan(seperti gunung,pantai) 

dan rasakan itu seperti berada dengan orang 

yang dicintai\disayangi 

g. meminta klien untuk menyebutkan apa yang 

dirasak,di dengar dan dilihat 

h. meminta klien menarik napas panjanfg 

bebrapa kali dan nikmati berada pada tempat 

tersebut 

i. meminta pasien untuk mengingat bahwa 

akan kembali ke tempat tersebut 

j. meminta pasien mengatakan dalam hatinya 

“saya dapat rileks dan nyaman” (berulang - 

ulang) 

k. minta pasien untuk membuka mata secara 

perlahan-lahan 



 

 8. Tahap Terminasi 

TAHAP 

TERMINASI 
a. Kaji respon pasien selama pemberian dan 

sesudah tindakan 

 
b. Tanyakan kepada pasien bagimana 

perasaan mereka setelah melakukan terapi 

 
c. Berika reinforcement positif kepada pasien 

 
d. Berikan edukasi kepada pasien tentang cara 

melakukan teknik Imajinasi Terbimbign 

secara mandiri 

 
9. Tahap Dokumentasi 

TAHAP 

DOKUMENTASI a. Mencatat hari,tanggal,bulan, tahun dan jam 

dilakukan tindakan 

 
b. Dokumentasi hasil tindakan pada catatan 

perawat 

 
c. Respon kklien selama pemberian dan 

sesudah pemberian 

 
d. Nama dan tanda tangan perawat 
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KUESIONER TINGKAT KECEMASAN 

 

HARS (Hamiliton Rating Scale of Anxiety) 

 
Pengukuran Kecemasan dapat diukur dengan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS), 

yang digunakan untuk menilai tingkat kecemasan berdasarkan gejala yang dialami. HARS 

mencakup 14 gejala yang bisa menunjukkan kecemasan, di mana setiap gejala diberi skor 

dari 0 (tidak ada gejala) hingga 4 (parah). Diperkenalkan oleh Max Hamilton pada tahun 

1959, HARS telah menjadi standar dalam pengukuran kecemasan dan terbukti valid dan 

reliabel. Penilaian menggunakan skala HARS mencakup berbagai aspek, seperti perasaan 

cemas, ketegangan, ketakutan, gangguan tidur, gangguan kecerdasan, perasaan depresi, 

gejala somatik, dan gejala sensorik. Dengan pendekatan ini, HARS memberikan 

pemahaman yang menyeluruh tentang pengalaman kecemasan individu. 

Menurut Hamilton Anxiety Ratting Scale (HARS) penilaian ansietas terdiri dari 14 

item, meliputi: 

Cara Penilaian Kecemasan adalah dengan memberikan nilai dengan kategori 

 

0 = tidak ada gejala sama sekali 

 

1 = satu dari gejala yang ada 

 

2 = sedang/separuh dari gejala yang ada 

 

3 = berat/separuh dari gejala yang ada 

 

4 = sangat berat semua gejala ada 

 

Penentuan derajat kecemasan dengan cara menjumlahkan nilai skor item 1-14 

dengan hasil: 

1. Skor kurang dari 14 tidak ada kecemasan 

 

2. Skor 14-20 = kecemasan ringan 

 

3. 21-27 = kecemasan sedang 

 

4. 28-41 = kecemasan berat 



 

5. 42-56 = kecemasan berat sekali 

 

✓ Adapun hal-hal yang dapat dinilai dalam alat ukur HARS ini adalah 

sebagi berikut: 

Pasien 1 

 

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

1. Perasaan ansietas (cemas): 
 a. Cemas   ✓   

 b.  Firasat buruk   ✓   

 c. Takut akan kepikiran   ✓   

 d.  Mudah tersinggung      

2. Keterangan: 
 a. Merasa tegang    ✓  

 b.  Lesu   ✓   

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 
 c. Tak bisa istirahat tenang    ✓  

 d.  Mudah terkejut   ✓   

 e. Mudah menangis  ✓    

 f. Gemetar  ✓    

 g.  Gelisah   ✓   

3. Ketakutan: 
 a. Takut pada gelap      

 b.  Takut pada orang asing      

 c. Takut ditinggal sendiri      

 d.  Takut pada binatang besar      

 e. Takut pada keramaian lalu lintas      

 f. Takut pada kerumunan banyak orang      

4. Gangguan tidur: 
 a. Sulit tidur    ✓  

 b.  Terbangun malam hari    ✓  

 c. Tidur tidak nyenyak    ✓  

 d.  Bangun dengan lesu    .✓  

 e. Banyak mengalami mimpi-mimpi      

 f. Mimpi buruk      

 g.  Mimpi menakutkan      

5. Gangguan kecerdasan: 
 a. Sulit konsentrasi  ✓    

 b.  Daya ingat buruk      

6. Perasaan depresi: 
 a. Hilangnya minat      

 b.  Berkurangnya kesenangan pada hobi      

 c. Sedih  ✓    

    ✓   



 

 d.  Bangun dini hari      

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

 e. Perasaan berubah-ubah sepanjang hari      

7. Gejala somatic (otot): 
 a. Sakit dan nyeri di otot-otot  ✓    

 b.  Kaku      

 c. Kedutaan otot      

 d.  Gigi gemerutuk      

 e. Suara tidak stabil      

8. Gejala somatic (sensori): 
 a. Tinnitus      

 b.  Penglihatan kabur      

 c. Muka merah atau pucat   ✓   

 d.  Merasa lemah   ✓   

 e. Perasaan ditusuk-tusuk      

9. Gejala kardiovaskular: 
 a. Takhikardia      

 b.  Berdebar      

 c. Nyeri di dada  ✓    

 d.  Denyut nadi mengeras      

 e. Perasaan lesu/lemas seperti akan pingsan   ✓   

 f. Detak jantung menghilang (berhenti 

sekejap) 
     

10. Gejala respiratori: 
 a. Merasa tertekan atau sempit di dada      

 b.  Perasaan tercekik      

 c. Sering menarik napas      

 d.  Napas pendek atau sesak      

11. Gejala pencernaan: 

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 
 a. Sulit menelan      

 b.  Perut melilit      

 c. Ganguan pencernaan      

 d.  Nyeri sebelum dan sesudah makan      

 e. Perasaan terbakar diperut  ✓    

 f. Rasa penuh dan kembung  ✓    

 g.  Mual      

 h.  Muntah      

 i. Buang air besar lembek      

 j. Kehilangan berat badan   ✓   

 k.  Sukar buang air besar      

12. Gejala urogenital: 
 a. Sering buang air kecil      

 b.  Tidak dapat menahan air seni      



 

 c. Amenorrhoea (tidak menstruasi pada 

perempuan) 

     

 d.  Menorrhagia (keluar darah banyak ketika 
menstruasi pada perempuan) 

     

 e. Menjadi dingin (frigid)      

 f. Ejekulasi praecocks      

 g.  Ereksi hilang      

 h.  Impotensi      

13. Gejala atonom: 
 a. Mulut kering      

 b.  Muka merah      

 c. Mudah keringat      

 d.  Pusing, sakit kepala   ✓   

 e. Bulu-bulu berdiri      

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

14. Perilaku sewaktu wawancara: 

 a. Gelisah   ✓   

 b.  Tidak tenang      

 c. Jari gemetar      

 d.  Kerut kering      

 e. Muka tegang      

 f. Tonus otot meningkat      

 g.  Napas pendek dan cepat      

 h.  Muka merah      

Total 0 8 13 4  

Grand total 25 

 

 

 

 

Pasien 2 

 

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

1. Perasaan ansietas (cemas): 
 e. Cemas    ✓  

 f. Firasat buruk   ✓   

 g.  Takut akan kepikiran    ✓  

 h.  Mudah tersinggung  ✓    

2. Keterangan: 
 h.  Merasa tegang    ✓  

 i. Lesu   ✓   

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 
 j. Tak bisa istirahat tenang    ✓  

 k.  Mudah terkejut  ✓    



 

 l. Mudah menangis   ✓   

 m. Gemetar  ✓    

 n.  Gelisah   ✓   

3. Ketakutan: 
 g.  Takut pada gelap      

 h.  Takut pada orang asing      

 i. Takut ditinggal sendiri      

 j. Takut pada binatang besar      

 k.  Takut pada keramaian lalu lintas      

 l. Takut pada kerumunan banyak orang      

4. Gangguan tidur: 
 h.  Sulit tidur    ✓  

 i. Terbangun malam hari    ✓  

 j. Tidur tidak nyenyak    ✓  

 k.  Bangun dengan lesu    .✓  

 l. Banyak mengalami mimpi-mimpi      

 m. Mimpi buruk      

 n.  Mimpi menakutkan      

5. Gangguan kecerdasan: 
 c. Sulit konsentrasi    ✓  

 d.  Daya ingat buruk      

6. Perasaan depresi: 
 f. Hilangnya minat  ✓    

 g.  Berkurangnya kesenangan pada hobi  ✓    

 h.  Sedih   ✓   

 

i. Bangun dini hari 

 ✓    

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

 j. Perasaan berubah-ubah sepanjang hari      

7. Gejala somatic (otot): 
 f. Sakit dan nyeri di otot-otot   ✓   

 g.  Kaku      

 h.  Kedutaan otot      

 i. Gigi gemerutuk      

 j. Suara tidak stabil      

8. Gejala somatic (sensori): 
 f. Tinnitus      

 g.  Penglihatan kabur      

 h.  Muka merah atau pucat    ✓  

 i. Merasa lemah    ✓  

 j. Perasaan ditusuk-tusuk      

9. Gejala kardiovaskular: 
 g.  Takhikardia      

 h.  Berdebar      

 i. Nyeri di dada      

 j. Denyut nadi mengeras      



 

 k.  Perasaan lesu/lemas seperti akan pingsan   ✓   

 l. Detak jantung menghilang (berhenti 

sekejap) 
     

10. Gejala respiratori: 
 e. Merasa tertekan atau sempit di dada      

 f. Perasaan tercekik      

 g.  Sering menarik napas   ✓   

 h.  Napas pendek atau sesak  ✓    

11. Gejala pencernaan: 

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 
 l. Sulit menelan      

 m. Perut melilit      

 n.  Ganguan pencernaan      

 o.  Nyeri sebelum dan sesudah makan      

 p.  Perasaan terbakar diperut      

 q.  Rasa penuh dan kembung      

 r. Mual      

 s. Muntah      

 t. Buang air besar lembek      

 u.  Kehilangan berat badan   ✓   

 v.  Sukar buang air besar      

12. Gejala urogenital: 
 i. Sering buang air kecil      

 j. Tidak dapat menahan air seni      

 k. Amenorrhoea (tidak menstruasi pada 

perempuan) 

     

 l. Menorrhagia (keluar darah banyak ketika 
menstruasi pada perempuan) 

     

 m. Menjadi dingin (frigid)      

 n.  Ejekulasi praecocks      

 o.  Ereksi hilang      

 p.  Impotensi      

13. Gejala atonom: 
 f. Mulut kering      

 g.  Muka merah      

 h.  Mudah keringat  ✓    

 i. Pusing, sakit kepala   ✓   

 j. Bulu-bulu berdiri      

No. Pertanyaan Skor 

0 1 2 3 4 

14. Perilaku sewaktu wawancara: 

 i. Gelisah   ✓   

 j. Tidak tenang   ✓   

 k.  Jari gemetar      

 l. Kerut kering  ✓    

 m. Muka tegang  ✓    



 

 n.  Tonus otot meningkat      

 o.  Napas pendek dan cepat      

 p.  Muka merah  ✓    

Total 0 11 12 11  

Grand total 34 
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Pasien 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pasien 2 
 

 

Pasien 2 
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