
LEMBAR OBSERVASI RELAKSASI AUTOGENIK 

DI PANTI WREDHA DHARMA BHAKTI SURAKARTA 

 

No. Inisial Responden 

Hasil Tekanan Darah 

Hari 1 

(pre test) 
Hari 2 

Hari 3 

(post test) 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

18     

19     

20     

 

Keterangan: 

√ : Jika melakukan  

X: Jika tidak melakukan 

 



LEMBAR PERMOHONAN MENJADI ASISTEN PENELITI 

 

Kepada, 

Yth. Saudra/i Calon Asisten Penelitian 

Dengan Hormat, 

Sebagai persyaratan skripsi mahasiswa Program Studi Sarjana 

Keperawatan STIKES ‘Aisyiyah Surakarta, saya akan melakukan penelitian 

tentang “Pengaruh Relaksasi Autogenik Terhadap Tekanan Darah pada 

Lansia Penderita Hipertensi di Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta”, 

untuk keperluan tersebut, saya mohon untuk kesediaan Saudara/i untuk menjadi 

asisten penelitian dalam penelitian ini. 

Demikian permohonan ini, atas bantuan dan partisipasinya saya ucapkan 

terima kasih. 

 

 

       Surakarta, 

        Peneliti 

 

 

 

                 (Linda Nur Aula) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Kepada, 

Yth. Calon Responden Peneliti 

Yang bertanda tangan dibawah ini, 

Nama : Linda Nur Aula 

NIM : C2015054 

           Adalah mahasiswa program studi Sarjana Keperawatan STIKES ‘Aisyiyah 

Surakarta, yang akan melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Relaksasi 

Autogenik Terhadap Tekanan Darah pada Lansia Penderita Hipertensi di 

Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta”. 

           Sehubungan dengan hal tersebut, saya memohon kesediaan anda untuk 

menjadi responden dalam penelitian ini. Kerahasiaan semua informasi akan dijaga 

dan hanya akan digunakan untuk kepentingan penelitian. Saya berharap anda 

menjawab dengan jawaban yang jujur tanpa menutupi hal yang sebenarnya. 

          Demikian surat permohonan ini saya buat, atas kesediaan dan bantuan serta 

kerjasamanya saya ucapkan terima kasih. 

 

       Surakarta,   

Responden      Hormat Saya 

 

 

      

       (           )            (Linda Nur Aula) 

 

 

 

 

 

 

 

 



LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI ASISTEN PENELITI 

 

Dengan Hormat, 

Yang bertanda tangan dibawah ini, 

Nama   : 

Umur   : 

Jenis Kelamin  : 

Dengan ini menyatakan, bahwa telah memberikan perstujuan untuk 

bepartisipasi sebagai asisten peneliti, pada penelitian yang dilakukan oleh 

mahasiswa Program Studi Sarjana Keperawatan STIKES ‘Aisyiyah Surakarta, 

yang bernama Linda Nur Aula dengan judul “Pengaruh Relaksasi Autogenik 

Terhadap Tekanan Darah pada Lansia Penderita Hipertensi di Panti 

Wredha Dharma Bhakti Surakarta”. 

Saya mengetahui bahwa penelitian yang saya lakukan dengan peneliti 

bermanfaat terhadap penderita hipertensi. 

 

     Surakarta, 

     Asisten Peneliti 

 

 

 

    (    ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Dengan Hormat, 

Yang bertanda tangan dibawah ini, 

Inisial Nama : 

Umur  : 

          Dengan ini menyatakan, bahwa telah memberikan persetujuan untuk 

berpartisipasi sebagai asisten peneliti, pada penelitian yang dilakukan oleh 

mahasiswa Program Studi Sarjana Keperawatan STIKES ‘Aisyiyah Surakarta, 

yang bernama Linda Nur Aula dengan judul “Pengaruh Relaksasi Autogenik 

Terhadap Tekanan Darah pada Lansia Penderita Hipertensi di Panti 

Wredha Dharma Bhakti Surakarta”. 

          Saya mengetahui bahwa penelitian yang dilakukan peneliti bermanfaat 

besar terhadap ibu post partum. 

 

 

       Surakarta, 

        Responden 

 

 

 

        (  ) 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SOP (Standar Operating Procedure) 

Relaksasi Autogenik 

Pengertian  Relaksasi autogenik adalah suatu metode sugesti dari diri 

sendiri, pada relaksasi ini klien mengarahkan perhatiannya 

ke area tubuh yang spesifik dengan memikirkan beberapa 

kalimat yang dapat menceminkan keadaan rileks (Sadock, 

2010:449). 

Tujuan  Mengurangi atau menghilangkan gejala-gejala pada 

kondisi di bawah ini seperti: syndrom pramenstruasi, nyeri, 

kecemasan, tekanan darah tinggi, kolesterol tinggi, 

diabetes, sakit kepala yang kronik dan insomnia (Aspiani, 

2014:217). 

Prosedur  A. Fase Orientasi 

1. Salam 

2. Perkenalan 

3. Menjelaskan tujuan 

4. Menjelaskan prosedur 

5. Kontrak waktu 

B. Fase Kerja 

1. Memejamkan mata dan bernafas dengan perlahan 

(menarik nafas melalui hidung dan mengeluarkan 

melalui mulut), prosedur diulangi sebanyak 3-5 

kali. 

2. Sugesti rasa berat dimulai dari tangan dan kaki 

yang dominan dan bergantian dengan tangan dan 

kaki lainnya. Sugesti rasa berat dapat diulang 

sebanyak 6 kali. 

3. Sugesti rasa hangat dimulai dari tangan dan kaki 

yang dominan dan bergantian dengan tangan dan 

kaki lainnya. Sugesti rasa hangat dapat diulang 

sebanyak 6 kali. 



4. Sugesti rasa hangat dan rileks di area jantung agar 

berdetak dengan tenang dan teratur. 

5. Sugesti rasa rileks pada pernafasan agar tenang dan 

teratur. 

6. Sugesti rasa hangat pada abdomen atau perut. 

7. Sugesti rasa dingin pada kepala. Sugesti dingin 

dimulai dari area dahi dan menyebar ke seluruh 

kepala. Sugesti diulang sebanyak 6 kali. 

C. Fase Terminasi 

1. Evaluasi 

2. Berpamitan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



HASIL ANALISA UNIVARIAT 

 

Statistics 

  Pretest Sistol 

Relaksasi 

Autogenik 

Pretest Diastol 

Relaksasi 

Autogenik 

Posttest Sistol 

Relaksasi 

Autogenik 

Posttest Diastol 

Relaksasi 

Autogenik 

N Valid 20 20 20 20 

Missing 0 0 0 0 

Mean 153.8000 77.9500 143.3500 73.0500 

Median 150.5000 78.5000 141.0000 73.5000 

Std. Deviation 12.69314 6.49271 10.23552 6.61318 

Skewness .391 -.285 -.099 -.107 

Std. Error of Skewness .512 .512 .512 .512 

Kurtosis -.929 .105 -.187 -.295 

Std. Error of Kurtosis .992 .992 .992 .992 

Minimum 135.00 63.00 121.00 60.00 

Maximum 180.00 89.00 162.00 86.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



HASIL UJI NORMALITAS DATA 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Sistol Relaksasi 

Autogenik 
.204 20 .029 .936 20 .202 

Pretest Diastol Relaksasi 

Autogenik 
.103 20 .200* .979 20 .915 

Posttest Sistol Relaksasi 

Autogenik 
.164 20 .167 .956 20 .472 

Posttest Diastol Relaksasi 

Autogenik 
.078 20 .200

*
 .990 20 .998 

a. Lilliefors Significance Correction     

*. This is a lower bound of the true significance.    

 



HASIL UJI PAIRED SAMPLE T-TEST 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 Pretest Sistol Relaksasi 

Autogenik - Posttest Sistol 

Relaksasi Autogenik 

1.04500E1 10.51052 2.35022 5.53092 15.36908 4.446 19 .000 

Pair 2 Pretest Diastol Relaksasi 

Autogenik - Posttest Diastol 

Relaksasi Autogenik 

4.90000 8.71115 1.94787 .82305 8.97695 2.516 19 .021 



JADWAL PENELITIAN 

 

1.3 Tabel Jadwal Penelitian 

  No  Kegiatan  November Desember  Januari  Februari  Maret  April  Mei  Juni Juli 

1 Pengajuan judul                                     

2 Proses 

bimbingan 

proposal 

penelitian 

                                    

3 Presentasi dan 

ujian proposal 

                                    

4 Revisi proposal                                     

5 Proses perijinan 

dan penelitian  

                                    

6 Proses 

penyusunan 

penelitian dan 

bimbingan 

                                    

7 Ujian sidang 

skripsi 

                                    

8 Revisi skripsi                                     

9 Pengumpulan 

skripsi 

                                    



 

 



 

 



 

 



 



 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 


