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Lampiran 2. Surat Balasan Survey Awal 
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Lampiran 3. Surat Pengajuan Izin Penelitian 
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Lampiran 4. Surat Balasan Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Lembar Persetujuan (Informed Consed) 

 



57 

 

 

 

 



58 
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Lampiran. 7 Standar Operasional Prosedur  (SOP) 

 

SOP Terapi Relaksasi Autogenik 

Nama klien           : 

Umur klien           : 

Nama Peneliti      : 

NIM                      : 

 

Pengertian Relaksasi autogenik merupakan salah satu metode yang mengajarkan 

kemampuan sugesti diri untuk menghasilkan perasaan nyaman dan 

kehangatan guna mencapai relaksasi. 

Tujuan 1. Memberikan perasaan tenang dan santai 

2. Mengurangi stres, terutama stres tingkat ringan atau sedang  

3. Memberikan rasa tenang  

4. Mengurangi ketegangan  

5. Mengurangi tekanan darah 

Kebijakan Salah satu cara untuk mendukung klien yang merasakan ketegangan 

atau stres ringan sampai sedang adalah dengan menggunakan terapi 

ini. Terapi ini mengutamakan teknik pengaturan pikiran, posisi tubuh 

yang santai, serta pola pernapasan yang teratur. 

Kontraindikasi Relaksasi Autogenik tidak dianjurkan pada individu dengan 

gangguan mental atau emosional yang berat 

Tahap Persiapan Pra Interaksi: 

1. Pasien/klien 

a. Beritahu klien tentang apa yang akan dilakukan tindakan  

b. Atur posisi dalam posisi duduk atau berbaring 

2. Persiapan alat 

a. Bantal, jika perlu 

b. Kursi, jika perlu 

3. Lingkungan   

Atur lingkungan senyaman dan setenang mungkin agar klien 

mudah berkonsentrasi.  

Prosedur Orientasi 

1. Beri salam, perkenalkan diri Anda 

2. Waktu prosedur kontrak  

3. Jelaskan tujuan, manfaat, prosedur dan pengisian formulir 

persetujuan kepada klien  

4. Memberikan kesempatan klien dan keluarga untuk bertanya 

Tahap Kerja: 

1. Mengukur tekanan darah sebelum dan sesudah prosedur 

2. Posisikan tubuh klien dengan nyaman, yaitu berbaring atau duduk 

dengan mata terpejam menggunakan bantal di bawah kepala dan 

lutut atau duduk di kursi dengan kepala disangga, hindari posisi 

berdiri 

3. Lepaskan aksesoris seperti kacamata, jam tangan, dan sepatu. 
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4. Longgarkan dasi, ikat pinggang atau apapun yang mengikat di 

sekitar otot rahang. 

5. Duduk atau berbaring dengan nyaman. Pastikan tubuh dalam 

posisi yang santai, dengan tangan diletakkan di samping tubuh 

atau di pangkuan. 

6. Tutup mata untuk mengurangi rangsangan visual dan 

memfokuskan perhatian. 

7. Atur nafas hingga napas menjadi lebih pelan dan teratur lalu mata 

terpejam 

8. Tarik nafas secara perlahan dari hidung selama beberapa  detik, 

kemudian hembuskan nafas melalui mulut seperti meniup botol. 

Ulangi pernapasan ini beberapa kali untuk menenangkan pikiran 

9. Ucapkan dalam hati afirmasi seperti "Tangan saya terasa berat" 

atau "Saya merasa tenang dan rileks." 

Ulangi afirmasi ini secara perlahan, fokus pada maknanya. 

10. Fokus pada Sensasi Tubuh: Mulai dari kaki, rasakan sensasi berat 

dan hangat, kemudian lanjutkan ke bagian tubuh lainnya: tangan, 

lengan, dada dan kepala. Bayangkan setiap bagian tubuh semakin 

rileks. 

11. Jika pikiran lain muncul, biarkan mengalir tanpa mencoba 

menahannya. Kembali fokus pada pernapasan dan afirmasi. 

12. Setelah beberapa menit, secara perlahan kembalikan kesadaran 

penuh. Gerakkan jari tangan dan kaki, lalu buka mata secara 

perlahan. 

13. Refleksi:  

Luangkan waktu sejenak untuk merasakan perubahan dalam tubuh 

dan pikiran setelah sesi. 

Catatan Tambahan: 

Lakukan teknik ini secara rutin, minimal 3-4 kali seminggu, untuk 

hasil yang optimal. Jangan ragu untuk menyesuaikan afirmasi dan 

fokus sesuai kebutuhan pribadi. Dengan mengikuti SOP ini, anda 

dapat menjalani sesi relaksasi autogenik secara efektif dan 

mendapatkan manfaat maksimal dari teknik ini. 

Terminasi Respon verbal: 

1. Klien mengatakan rileks 

2. Klien mengatakan ketegangan berkurang 

3. Klien mengatakan sudah merasa nyaman 

Respon non verbaL 

1. Klien tampak tenang 

2. Tekanan darah menurun 

Dokumentasi 1. Mencatat kondisi pasien  

2. Mencatat respon pasien dan mencatat hasil pemeriksaan pasien. 
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Lampiran 8. Data Hasil Penelitian 
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Lampiran 9. Surat Ethical Clearance 
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Lampiran 10. Bukti Konsultasi Bimbingan   
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian 

DOKUMENTASI PENELITIAN DI PUSKESMAS KILOMETER 11 

TAHUN 2025 

Nama : Lija Sinaga 

Nim     : P07520422026 
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