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INFORMED CONSENT ( PERNYATAAN PERSETUJUAN IKUT PENELITIAN) 

Yang bertanda tangan di bawah ini 

Nama : 

Umur : 

Jenis kelamin : 

Telah mendapatkan keterangan secera rinci dan jelas mengenai : 

1. Penelitian yang berjudul “ Pengaruh Relaksasi Autogenik Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pasien Hipertensi Di Puskesmas Baumata Kabupaten Kupang”. 

2. Perlakuan yang akan diterapkan pada subjek 

3. Manfaat ikut sebagai subjek penelitian 

4. Risiko bahaya yang akan timbul 

5. Prosedur penelitian yang akan mendapat kesempatan mengajukan pertanyaan 

mengenai segala sesuatu yang berhubungan dengan penelitian tersebut. 

Bersadarkan informasi tersebut saya ( Bersedia/ Tidak Bersedia ) menjadi subjek 

penelitian dengan penuh kesadaran serta tanpa keterpaksaan. 

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya tanpa ada tekanan dari pihak 

manapun. 

 

Peneliti 

 

 

Comte Da Costa Nadus Kamengmau 

Responden 

 

 

( ………………………….) 
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Koesioner Kecemasan Zung Self-rating Anxiety Scale (SAS) 

No Pertanyaan Jawaban 

1 Saya merasa lebih gelisah atau gugup dan 

cemas dari biasanya 

1 2 3 4 

2 Saya merasa takut tanpa alasan yang jelas 1 2 3 4 

3 Saya merasa seakan tubuh saya 

berantakan atau hancur 

1 2 3 4 

4 Saya  mudah  marah,  tersinggung  atau 

Panik 

1 2 3 4 

5 Saya selalu merasa kesulitan mengerjakan 

segala sesuatu atau merasa sesuatu yang 

jelek akan terjadi 

1 2 3 4 

6 Kedua  tangan  dan  kaki  saya  sering 

Gemetar 

1 2 3 4 

7 Saya sering terganggu oleh sakit kepala, 

nyeri leher atau nyeri otot 

1 2 3 4 

8 Saya merasa badan saya lemah dan mudah 

Lelah 

1 2 3 4 

9 Saya tidak dapat istirahat dan duduk 

dengan tenang 

1 2 3 4 

10 Saya merasa jantung saya berdebar-debar 

dengan keras dan cepat 

1 2 3 4 

11 Saya sering mengalami pusing 1 2 3 4 
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12 Saya sering pingsan atau merasa seperti 

ingin pingsan 

1 2 3 4 

13 Saya mudah sesak nafas tersengal-sengal 1 2 3 4 

14 Saya merasa kaku atau mati rasa dan 

kesemutan pada jari-jari saya 

1 2 3 4 

15 Saya merasa sakit perut atau gangguan 

Pencernaan 

1 2 3 4 

16 Saya sering kencing dari biasanya 1 2 3 4 

17 Saya merasa tangan saya dingin dan sering 

basah oleh keringat 

1 2 3 4 

18 Wajah saya terasa panas dan kemerahan 1 2 3 4 

19 Saya sulit tidur dan tidak dapat istirahat 

Malam 

1 2 3 4 

20 Saya mengalami mimpi-mimpi buruk 1 2 3 4 

 

Total dari skor pada tiap pertanyaan maksimal 80 dan minimal 20, skor 

yang tinggi mengindikasikan tingkat kecemasan yang tinggi. Rentang 

penilaian 20-80, dengan pengelompokan antara lain: 

1) Skor 20-44: kecemasan ringan, 

2) Skor 45-59: kecemasan sedang, 

3) Skor 60-74: kecemasan berat, 

4) Skor 75-80: kecemasan panik. 
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SOP Relaksasi Autogenik 

No Langkah Kerja 

1. Langkah 1: Persiapan sebelum memulai latihan 

1. Tubuh berbaring, kepala disangga dengan bantal, dan mata terpejam 

2. Atur nafas hingga nafas menjadi lebih teratur 

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

katakan dalam hati “aku merasa damai dan tenang”. Lakukan 

sebanyak 3 x dengan hitungan 1 sampai 3. 

2 Langkah 2: Merasakan berat 

1. 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”. 

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

3 Langkah 3: Merasakan hangat 

1. Bayangkan darah mengalir keseluruh tubuh dan rasakan bahwa 

hangatnya aliran darah, seperti merasakan minuman yang hangat, 

sambil mengatakan dalam diri “saya merasa senang dan hangat” 

2. Ulangi 6 kali. 

3. katakan dalam hati “saya merasa damai dan tenang 
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3 Langkah 3: Merasakan hangat 

1. Bayangkan darah mengalir keseluruh tubuh dan rasakan bahwa 

hangatnya aliran darah, seperti merasakan minuman yang hangat, 

sambil mengatakan dalam diri “saya merasa senang dan hangat” 

2. Ulangi 6 kali. 

3. katakan dalam hati “saya merasa 

damai dan tenang 
 

4 Langkah 4: Merasakan denyut jantung teratur 

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

2. Bayangkan dan rasakan jantung berdenyut dengan teratur dan tenang. 

Sambil katakan “jantungku berdenyut denga teratur dan tenang” 

3. Ulangi 6 kali. 

4. Katakan dalam hati “saya merasa tenang dan damai” 

5 Langkah 5: Merasakan rileks pada pernafasan 

1. Posisi kedua tangan tidak berubah. 

2. Katakan dalam diri “nafasku longgar dan tenang”. 

3. Ulangi 6 kali 

4. Katakan dalam hati “saya merasa damai dan tenang”. 
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6 Langkah 6: Merasakan hangat pada abdomen 

1. Posisi kedua tangan tidak berubah. 

2. Rasakan pembuluh darah dalam perut mengalir dengan teratur dan 

terasa hangat. 

3. Katakan dalam diri “darah yang mengalir dalam perutku terasa 

hangat”. 

4. Ulangi 6 kali, Katakan dalam hati “saya merasa tenang dan damai” 

7 Langkah 7: Merasakan dingin pada kepala 

1. Kedua tangan kembali pada posisi awal. 

2. Katakan dalam hati “kepala saya terasa 

benar-benar dingin”. 

3. Ulangi 6 kali Katakan dalam hati “saya merasa tenang dan damai” 

8 Langkah 8: Akhir latihan 

Mengakhiri latihan relaksasi autogenik dengan melekatkan (mengepalkan) 

tangan bersamaan dengan nafas dalam, lalu buang nafas pelanpelan sambil 

membuka mata. 
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Data Umum Responden 

 

No. Responden 

 

1. Nama ( inisial ) : 

2. Usia  : 

3. TB  : 

4. BB  : 

5. Jenis kelamin : 

6. Pendidikan  : 

7. Pekerjaan  : 

8. Apakah ada riwayat hipetensi : 

9. Riwayat konsumsi alkohol : 

10. Riwayat merokok ? : 

Jika ya, berapa lama : 

Jumlah/hari :                                   batang 

11. Jenis obat yang di konsumsi  : 

12. Berapa dosis obatnya : 

13. Lama menderita hipertensi                       : 

14. Jenis olahraga apa yang sampai sekarang 

masih dilakukan : Teratur/ tidak 

Berapa lama setiap olahraga                     :  menit/jam 

Berapa kali dalam seminggu                     :  kali 

15. Apakah pola tidur teratur/tidak :  

Berapa jam : 

16. Sehari konsumsi garam berapa sendok : 

17. Keluhan yang dirasakan : 
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Lembar Observasi 

 

No Nama 

Responden 

Umur Jenis 

Kelamin 

 

 

Keluhan 

Tekanan Darah  Tingkat Kecemasan 

Sistolik Diastolik Sebelum 
Intervensi 

Sesudah 
Intervensi 
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Hasil Pengelolan Data  

 

 

JENIS_KELAMIN 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

LAKI-LAKI 7 23.3 23.3 23.3 

PEREMPUAN 23 76.7 76.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

UMUR 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

50-59 TAHUN 9 30.0 30.0 30.0 

60-69 TAHUN 13 43.3 43.3 73.3 

70-79 TAHUN 6 20.0 20.0 93.3 

80-89 TAHUN 2 6.7 6.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

Statistics 

 JENIS_KELAMIN UMUR PENDIDIKAN PEKERJAAN LAMA_MENDER

ITA 

PRE POST 

N 
Valid 30 30 30 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 0 0 0 
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PENDIDIKAN 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

SD 19 63.3 63.3 63.3 

SMP 8 26.7 26.7 90.0 

SMA 2 6.7 6.7 96.7 

S1 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 
PEKERJAAN 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

PETANI 21 70.0 70.0 70.0 

PEDAGANG 8 26.7 26.7 96.7 

PENSIUNAN 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

LAMA_MENDERITA 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1-5 TAHUN 21 70.0 70.0 70.0 

6-10 TAHUN 7 23.3 23.3 93.3 

> 11 TAHUN 2 6.7 6.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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PRE 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

KECEMASAN SEDANG 29 96.7 96.7 96.7 

KECEMASAN BERAT 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 
POST 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

KECEMASAN RINGAN 25 83.3 83.3 83.3 

KECEMASAN SEDANG 5 16.7 16.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 
Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

POST - PRE 

Negative Ranks 26a 13.50 351.00 

Positive Ranks 0b .00 . 00 

Ties 4c   

Total 30   

a. POST < PRE 

b. POST > PRE 

c. POST = PRE 
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Test Statisticsa 

 POST - PRE 

Z -5.099b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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Parafrase 
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