
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 
  



 

 

Lampiran 1 

FORMULIR PENJELASAN PADA CALON SUBJEK 

 

Judul Penelitian: Pengaruh Teknik Relaksasi Benson Terhadap Stres Kerja Pada 

Perawat di Rumah Sakit Jiwa Daerah Surakarta 

 

Dengan Hormat, 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini 

Nama : Sri Purwanti 

NIM : 2021122027 

Adalah mahasiswa Strata I Keperawatan, Fakultas Sains Teknologi Dan Kesehatan 

Universitas Sahid Surakarta yang sedang melakukan penelitian. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh teknik relaksasi Benson terhadap 

stres kerja pada perawat di Rumah Sakit Jiwa Daerah Surakarta. Penelitian ini 

merupakan salah satu kegiatan dalam menyelesaikan skripsi di program StrataI.  

A. Kesukarelaan untuk ikut penelitian 

Bapak/Ibu bebas memilih keikutsertaan dalam penelitian ini tanpa ada 

paksaan. Bila sudah memutuskan untuk ikut boleh mengundurkan diri 

ketika berubah pikiran tanpa dikenai sanksi atau denda apapun. 

B.  Prosedur penelitian 

Apabila Bapak/Ibu bersedia berpartisipasi dalam penelitian ini diminta 

menandatangani persetujuan ini dua rangkap, satu untuk Bapak/Ibu dan satu 

untuk peneliti. 

C. Kewajiban subjek penelitian 

Sebagai responden penelitian berkewajiban mengikuti aturan atau petunjuk. 

D. Risiko efek samping dan penanganannya 

Penelitian ini tidak menimbulkan efek samping karena tidak menggunakan 

intervensi tindakan medis pemberian obat. 

E. Manfaat  

Keuntungan Bapak/Ibu yang didapatkan dalam peneltian ini adalah 

mendapatkan pengalaman baru dan memberikan wawasan, keterampilan 



 

 

serta tindakan mandiri perawat saat mengatasi stres kerja. 

F. Kerahasiaan  

Semua informasi yang Bapak/Ibu berikan dalam penelitian ini, terutama 

yang berkaitan dengan identitas diri akan dirahasiakan. Informasi tersebut 

hanya akan diketahui oleh peneliti. Hasil penelitian ini akan di publikasikan 

tanpa menyertakan identitas data dan akan dijaga kerahasiaannya oleh 

peneliti. 

G. Pembiayaan  

Semua biaya yang berkaitan dengan penelitian akan menjadi tanggung 

jawab peneliti. 

H. Informasi tambahan 

Bapak/Ibu diberikan kesempatan untuk menanyakan semua hal yang belum 

jelas sehubungan dengan penelitian ini bila sewaktu-waktu membutuhkan 

penjelasan lebih lanjut dapat menghubungi saya. 

Nama  : Sri Purwanti 

Hp  : 085647194897 

E-mail  : sriprudt@gmail.com 

Bapak / ibu / keluarga dapat menanyakan tentang penelitian ini pada 

Fakultas Sains, Teknologi dan Kesehatan Universitas Sahid Surakarta (Telp 

0271-743493) 

Akhir kata saya ucapkan terima kasih kepada orang tua ayah / ibu yang telah 

ikut berpartisipasi dalam penelitian ini. Keikutsertaan Bapak / ibu dalam 

penelitian ini akan menyumbangkan sesuatu yang berguna bagi ilmu 

pengetahuan di masa mendatang. Setelah memahami berbagai hal yang 

menyangkut penelitian ini diharapkan bapak / ibu bersedia mengisi lembar 

persetujuan yang telah saya persiapkan. 

Surakarta,   Mei 2023 

 

Sri Purwanti 

 

 



 

 

Lampiran 2 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONSENT) 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : 

Alamat : 

Umur : 

Pekerjaan  : 

Telah dijelaskan mengenai kerugian dan keuntungan menjadi responden yaitu tidak 

menimbulkan akibat yang merugikan bagi calon responden dan kentungan bagi 

responden yaitu untuk mengetahui adakah pengaruh teknik relaksasi Benson 

terhadap stres kerja pada perawat atau tidak.  

Maka dari itu saya menyatakan bersedia menjadi informan penelitian dari : 

Nama   : Sri Purwanti 

Nim   : 2021122027 

Judul : Pengaruh Teknik Relaksasi Benson Terhadap Stres Kerja Pada   

Perawat di Rumah Sakit Jiwa Daerah Surakarta 

 

Persetujuan ini saya berikan secara sukarela dan tanpa paksaan dari pihak manapun. 

Saya telah diberikan penjelasan mengenai penelitian dan saya telah diberikan 

kesempatan untuk bertanya mengenai hal-hal yang belum dimengerti. Dengan ini 

saya menyatakan bahwa saya akan menjawab semua pertanyaan dengan sejujur-

jujurnya. 

                 

        Surakarta,    ………………. 2023 

        Responden 

 

(……………………………) 

 

 



 

 

Lampiran 3 

KUESIONER PENELITIAN 

 

Identifikasi Responden 

Nama     : 

Umur    : 

Jenis kelamin   :  *) pilih salah satu  □ Laki-laki  □ Perempuan 

Lama Kerja    : th  bulan 

Pendidikan terakhir :  *) pilih pendidikan terakhir 

□ DIII Keperawatan   

□ S1 Keperawatan □ Ners  

□ S2 Keperawatan  

Kuesioner Stres Kerja  

Petunjuk Pengisian 

Kuesioner ini terdiri dari berbagai pernyataan yang mungkin sesuai dengan 

pengalaman Bapak/Ibu/Saudara dalam menghadapi situasi hidup sehari-hari. 

Terdapat lima pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan yaitu  

a. Selalu (SL)  

b. Sering (S)  

c. Jarang (J)  

d. Tidak Pernah (TP)  

Selanjutnya, Bapak/Ibu/Saudara diminta untuk menjawab dengan cara memberi 

tanda silang (X) pada salah satu kolom yang paling sesuai dengan pengalaman 

Bapak/Ibu/Saudara selama satu minggu belakangan ini. Tidak ada jawaban yang 

benar atau salah, karena itu isilah sesuai dengan keadaan diri Bapak/Ibu/Saudara 



 

 

yang sesungguhnya, yaitu berdasarkan jawaban pertama yang terlintas dalam 

pikiran Bapak/Ibu/Saudara.  

No. Pernyataan SL S J TP 

Indikator Gejala Psikologis 

1. Saya merasa tegang saat menghadapi 

pasien yang kritis 

    

2. Saya merasa berkeringat dingin saat 

menghadapi pasien yang kritis 

    

3. Saya merasa cemas bila ada masalah 

dalam pekerjaan saya 

    

4. Saya mudah marah saat bekerja di     

 
rumah sakit     

5. Saya merasa mudah tersinggung saat 

bekerja di rumah sakit 

    

6. Saya merasa bosan bekerja di rumah sakit     

7. Saya menunda pekerjaan yang 

seharusnya dapat dikerjakaan saat ini 

    

8. Saya merasa otot leher, bahu atau 

punggung kaku saat/setelah bekerja di 

rumah sakit 

    

No. Pernyataan SL S J TP 

Indikator gejala fisik 

9. Saya merasa jantung berdebar saat 

menerima atau merawat pasien kritis 

    

10. Saya merasa sesak nafas saat bekerja di 

ruang rawat inap rumah sakit 

    

11. Saya mengalami sakit kepala/pusing 

menghadapi banyak pekerjaan yang harus 

diselesaikan 

    



 

 

12. Saya merasa perut mulas, tegang, 

kembung dan nyeri ulu hati saat merawat 

pasien di rumah sakit 

    

No. Pernyataan SL S J TP 

Indikator Gejala Perilaku 

13. Saya merasa malas dan tidak 

bersemangat masuk kerja 

    

14. Saya mengalami kesulitan berkomunikasi  

dengan  sejawat  dan atau keluarga pasien 
    

15. Saya mengalami gangguan tidur, misalnya 

sukar untuk memulai tidur 
    

16. Saya mengalami kehilangan nafsu makan 

saat ada masalah dalam pekerjaan 

    

17. Saya terlibat suatu masalah dengan teman 

sejawat atau rekan kerja di rumah sakit 

    

18. Saya terluka ketika melakukan tindakan 

medis pada pasien (seperti tercucuk jarum, 

tekena patahan obat ampul, dan lain lain) 

    

 

Sumber : diadopsi dari kuesioner Hidayati (2018) 



 

 

Lampiran 4 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR RELAKSASI BENSON 

NO. TINDAKAN 

A Fase Orientasi 

1. Mengucapkan salam dan menanyakan nama klien 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan dan prosedur tindakan 

    4.  Mencuci tangan 

B. Fase Kerja 

1. Menjaga privasi 

2. Menganjurkan klien untuk selalu rileks 

3. a. Pilihlah kalimat spiritual yang akan digunakan  

Contoh : (kKata spiritual”) (sesuaikan dengan keyakinan atau kepercayaan 

agama masing-masing pasien dan pasien bisa memilih kalimat yang akan 

diucapkan). 

b. Ciptakan lingkungan tenang dan nyaman. Anjurkan klien mengambil  posisi 

tidur terlentang atau duduk yang dirasakan paling nyaman. 

c. Anjurkan klien untuk memejamkan mata dengan pelan. Anjurkan klien untuk 

merelaksasikan/melemaskan tubuhnya untuk mengurangi ketegangan  otot, 

mulai dari kaki sampai ke wajah.  

d. Anjurkan klien mulai bernafas dengan lambat dan wajar lalu tarik nafas 

melalui hidung, beri waktu 3 detik untuk tahan nafas kemudian  hembuskan 

nafas melalui mulut, sambil mengucap “kata spiritual”, tenangkan pikiran 

kemudian nafas dalam tahan 3 detik hembuskan sambil mengucap “kata 

spiritual” 

e. Ulangi prosedur d selama 15 menit Klien diperbolehkan membuka mata 

untuk melihat. Bila sudah selesai tetap berbaring  dengan tenang beberapa 

menit, mula-mula mata terpejam dan sesudah itu mata dibuka. 

f. Minta pasien untuk melakukan secara mandiri 

4. Merapikan alat 

5. Mencuci tangan 

C. Fase Terminasi 

1. Melakukan evaluasi tindakan 



 

 

2. Menyampaikan rencana tindak lanjut 

3. Berpamitan 

(Sumber : Benson, 2006 ). 

  



 

 

Lampiran 5 

LEMBAR JADWAL KEGIATAN RELAKSASI BENSON 

Petunjuk : Berilah tanda ( √ ) jika “terlaksana” dan (-) jika “tidak terlaksana” pada 

kolom Pagi dan kolom Siang 

 

  

Jadwal Kegiatan 

No Inisial 

Responden 

Hari/Tgl : Hari/Tgl : Hari/Tgl : 

  Pagi Paraf Siang Paraf Pagi Paraf Siang Paraf Pagi Paraf Siang Paraf 

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              



 

 

Lampiran 6 

Jadwal Penelitian 

PENGARUH TEKNIK RELAKSASI BENSON TERHADAP STRES 

KERJA PADA PERAWAT DI RUMAH SAKIT JIWA DAERAH 

SURAKARTA 

 

 

  

I II III IV I II III IV I II III IV I II III IV

1

Persiapan 

Penyusunan  

Proposal

2 Ujian Proposal

3 Penelitian

4

Penyusunan 

hasil penelitian

5 Sidang Skripsi

6

Revisi dan 

penjilidan

7 Selesai

WAKTU

APRIL MEI JUNI JULINO ITEM



 

 

Lampiran 7 

  



 

 

Lampiran 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 10  

 

Persetujuan Ijin Penelitian 

 

  



 

 

Lampiran 11  

  



 

 

Lampiran 12 

Kelaikan Etik 

 

 

 

  



 

 

Lampiran 13 

Daftar Jadwal Kegiatan Relaksasi Benson 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Lampiran 14 

Tabulasi Data 

  

SKOR KATEGORI KODE SKOR KATEGORIKODE

1 RM 52 3 29 2 S1 2 63 RINGAN 1 66 RINGAN 1

2 AR 47 3 25 2 NS 3 52 SEDANG 2 56 RINGAN 1

3 MB 35 1 12 2 D3 1 50 SEDANG 2 54 RINGAN 1

4 S 42 2 13 2 NS 3 48 SEDANG 2 51 SEDANG 2

5 SA 30 1 7 2 D3 1 46 SEDANG 2 49 SEDANG 2

6 Y 31 1 7 2 D3 1 47 SEDANG 2 54 RINGAN 1

7 LS 48 3 15 2 NS 3 54 RINGAN 1 58 RINGAN 1

8 P 48 3 25 2 NS 3 50 SEDANG 2 52 SEDANG 2

9 SH 41 2 13 2 S1 2 48 SEDANG 2 54 RINGAN 1

10 RW 47 3 13 2 D3 1 48 SEDANG 2 52 SEDANG 2

11 AW 30 1 13 2 D3 1 49 SEDANG 2 54 RINGAN 1

12 DL 30 1 7 2 D3 1 49 SEDANG 2 56 RINGAN 1

13 YD 33 1 4 1 D3 1 48 SEDANG 2 51 SEDANG 2

14 UT 48 3 13 2 NS 3 59 RINGAN 1 61 RINGAN 1

15 NA 43 2 13 2 D3 1 54 RINGAN 1 56 RINGAN 1

16 BI 43 2 13 2 NS 3 52 SEDANG 2 56 RINGAN 1

17 KB 29 1 7 2 D3 1 49 SEDANG 2 53 SEDANG 2

18 R 29 1 6 2 D3 1 52 SEDANG 2 56 RINGAN 1

19 MW 29 1 1 1 D3 1 48 SEDANG 2 51 SEDANG 2

20 TZ 28 1 4 1 D3 1 50 SEDANG 2 52 SEDANG 2

21 IS 37 2 13 2 D3 1 57 RINGAN 1 59 RINGAN 1

22 W 34 1 12 2 D3 1 54 RINGAN 1 54 RINGAN 1

23 US 40 2 13 2 NS 3 53 SEDANG 2 53 SEDANG 2

24 DZ 32 1 9 2 NS 3 49 SEDANG 2 49 SEDANG 2

25 RS 37 2 4 1 D3 1 49 SEDANG 2 49 SEDANG 2

26 OD 34 1 4 1 D3 1 50 SEDANG 2 55 RINGAN 1

27 HM 35 1 13 2 NS 3 49 SEDANG 2 51 SEDANG 2

KODE

STRES KERJA

SEBELUM SESUDAH

PENDIDIKAN KODEMASA KERJAUSIA INISIALNO KODE



 

 

Lampiran 15 

 

Uji Normalitas Data 

 

Tests of Normalityb 

 Stres Kerja Post Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df 

Stres Kerja Pre Stres Kerja Ringan .385 15 .000 .630 15 

a. Lilliefors Significance Correction 

b. Stres Kerja Pre is constant when Stres Kerja Post = Stres Kerja Sedang. It has been omitted. 

 

Tests of Normalityb 

 Stres Kerja Post Shapiro-Wilk 

 Sig. 

Stres Kerja Pre Stres Kerja Ringan .000 

 

b. Stres Kerja Pre is constant when K Stres Kerja Post = 

Stres Kerja Sedang. It has been omitted. 

 

  



 

 

Lampiran 16 

Analisa Bivariat 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Stres kerja Post – Stres 

kerja Pre 

Negative Ranks 9a 5.00 45.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 18c   

Total 27   

a. Stres Kerja Post < Stres Kerja Pre 

b. Stres Kerja Post > Stres Kerja Pre 

c. Stres Kerja Post = Stres Kerja Pre 

 

 

Test Statisticsb 

 

Stres kerja Post 

– Stres kerja 

Pre 

Z -3.000a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .003 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

  



 

 

Lampiran 17 

Analisa Univariat 

Statistics 

 
Usia Masa Kerja Pendidikan Kecemasan Pre 

Kecemasan 

Post 

N Valid 27 27 27 27 27 

Missing 0 0 0 0 0 

 

 

Frequency Table 

 

 

 

Usia 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 26-35 tahun 14 51.9 51.9 51.9 

36-45 tahun 7 25.9 25.9 77.8 

46-55 tahun 6 22.2 22.2 100.0 

Total 27 100.0 100.0  

 

 



 

 

Masa Kerja 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid <= 5 tahun 5 18.5 18.5 18.5 

> 5 tahun 22 81.5 81.5 100.0 

Total 27 100.0 100.0  

 

 

Pendidikan 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid D3 16 59.3 59.3 59.3 

S1 2 7.4 7.4 66.7 

Profesi Ners 9 33.3 33.3 100.0 

Total 27 100.0 100.0  

 

 

Stres Kerja Pre 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres Kerja Ringan 6 22.2 22.2 22.2 

Stres Kerja Sedang 21 77.8 77.8 100.0 

Total 27 100.0 100.0  

 

 



 

 

Stres Kerja Post 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres Kerja Ringan 15 55.6 55.6 55.6 

Stres Kerja Sedang 12 44.4 44.4 100.0 

Total 27 100.0 100.0  

 

 

Analisa Bivariat 

 

Statistics 

 Stres Kerja Pre Stres kerja Post 

N Valid 27 27 

Missing 0 0 

Mean 51.00 54.15 

Median 50.00 54.00 

Std. Deviation 3.883 3.820 

Minimum 46 49 

Maximum 63 66 

 

  



 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Stres kerja Post – Stres 

kerja Pre 

Negative Ranks 9a 5.00 45.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 18c   

Total 27   

a. Stres Kerja Post < Stres Kerja Pre 

b. Stres Kerja Post > Stres Kerja Pre 

c. Stres Kerja Post = Stres Kerja Pre 

 

 

Test Statisticsb 

 

Stres kerja Post 

– Stres kerja 

Pre 

Z -3.000a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .003 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

 














