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Lampiran 1 Surat Persetujuan Menjadi Responden

SURAT PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama :
Umur :
Alamat :

Setelah saya mendapatkan penejelasan mengenai tujuan, manfaat, jaminan
kerahasiaan dan tidak adanya risiko dalam penelitian yang akan dilakukan oleh
saudari Tiara Sagita Program Studi [lmu Keperawatan Fakultas [lmu Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Bengkulu yang berjudul » Efektivitas meditasi dan
relaksasi napas dalam terhadap tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Sukamerindu ”. Saya mengetahui bahwa
informasi yang akan saya berikan ini sangat bermanfaat bagi pengetahuan
keperawatan di Indonesia. Untuk itu saya akan memberikan data yang diperlukan
dengan sebenar-benarnya demi pernyataan ini saya buat untuk dipergunakan sesuai
keperluan.

Bengkulu, 2026
Responden
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Lampiran 2 Surat Persetujuan Responden

SURAT PERSETUJUAN RESPONDEN

Kepada,Yth
Responden di Wilayah Kerja Puskesmas Sukamerindu Kota Bengkulu
Di-
Kota Bengkulu

Dengan hormat, saya yang bertanda tangan di bawah ini adalah Mahasiswa/i
Program Studi Ilmu Keperawatan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Bengkulu

Nama : Tiara Sagita
NPM :2214201020

Akan Mengadakan penelitian dengan judul “Efektivitas meditasi dan
relaksasi napas dalam terhadap tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita
hipertensi di wilayah kerja Puskesmas Sukamerindu Kota Bengkulu”.

Penelitian ini tidak akan menimbulkan akibat yang merugikan bagi saudara
sebagai responden. Kerahasiaan semua informasi yang diberikan akan dijaga dan
hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. Apabila saudara menyetujui, maka
dengan ini saya mohon kesediaan untuk menandatangani lembar persetujuan yang
saya lampirkan.

Atas perhatian dan kesediaannya menjadi responden saya ucapkan terima kasih

Responden Bengkulu, 2026
Peneliti
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Lampiran 3 SOP Tensi Meter Digital

TENSI METER DIGITAL
NO DOKUMEN NO HALAMAN
REVISI
STANDAR TANGGAL TERBIT DITETAPKAN OLEH
OPERASIONAL
PROSEDUR
Definisi Tensi Meter Adalah alat untuk menilai tekanan darah dan
merupakan indikator untuk menilai sistem kardiovaskular
Tujuan Sebagai petunjuk untuk penggunaan tensi meter digital
dan untuk mengetahui tekanan darah
Kebijakan Surat Keputusan direktur nomor 126 tahun 2018 tentang
pedoman Teknik elektronik di RSUD tebet
Pelaksanaan 1. Memberikan salam dan memperkenalkan diri
. Menjelaskan tentang prosedur Tindakan yang
akan dilakukan
. Mengatur posisi pasien sehingga pasien merasa lebih
aman dan nyaman
Prosedur Tahap persiapan
1. Persiapan alat dan
bahan Siapkan

tensi meter
2. Persiapan peserta
a. Memperkenalkan diri
b. Kontrak waktu
c. Menjelaskan maksud dan tujuan
3. Pelaksanaan
a. Cuci tangan
b. Atur posisi pasien dengan posisi yang nyaman
c. Lengan baju di buka
d. Pasang manometer pada lengan kiri/kanan
atas, sekitar 3cm diatas fossa cubit (siku
lengan bagian dalam) jangan terlalu ketat
ataupun terlalu longgar
e. Tekan tombol start/stop
f. Tunggu alat memompa otomatis
g.Lihat angka tertera pada monitor tensimeter
(tekanan darah, nadi, heart rate).
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Evaluasi

1. Catat hasil tensi
2. Dokumentasi

Sumber: (Restuti, 2018)
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Lampiran 4 SOP Meditasi

86

SOP MEDITASI
NO NO REVISI HALAMAN
DOKUMEN
STANDAR TANGGAL DITETAPKAN OLEH
OPERASIONAL TERBIT
PROSEDUR
Definisi Meditasi adalah latihan memusatkan perhatian (biasanya
pada napas) untuk menenangkan pikiran dan tubuh.
Tujuan Memberikan panduan pelaksanaan meditasi untuk
meningkatkan kesadaran penuh (mindfulness),
menurunkan stres, dan menciptakan relaksasi.
Alat dan bahan 1. SOP pelaksanaan meditasi
2. Lembar observasi praktik
3. Timer/jam
4. Tempat duduk nyaman (kursi/matras)
Prosedur Tahap persiapan

1. Pastikan lingkungan tenang dan minim gangguan.

2. Gunakan pakaian yang nyaman.
3. Duduk dengan posisi nyaman (bersila atau di
kursi, punggung tegak).
4. Atur timer selama 15 menit.
Persiapan peserta
a. Memperkenalkan diri
b. Kontrak waktu
c. Menjelaskan maksud dan tujuan
6. Pelaksanaan
a. Pejamkan mata secara perlahan.
b. Fokuskan perhatian pada napas (tarik dan
hembuskan secara alami).
c. Rasakan setiap aliran napas masuk dan keluar.
d. Jika pikiran mengembara, arahkan kembali
fokus ke napas tanpa menghakimi.
e. Pertahankan kesadaran penuh selama 15 menit.
7. Penutup
a. Tarik napas dalam 2-3 kali.
b. Buka mata perlahan.
c. Refleksikan kondisi tubuh dan pikiran.

S
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Frekuensi Dilakukan 3 hari berturut turut, durasi 15 menit per
pelaksanaan sesi.

Evaluasi 1. Mengisi lembar observasi praktik
2. Catat hasil tensi
3. Dokumentasi

Sumber / Referensi:

Jon Kabat-Zinn (2003)

American Psychological Association

(2019)

National Center for Complementary and Integrative Health (2018)
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Lampiran 5 SOP Relaksasi Napas Dalam

SOP RELAKSASI NAPAS DALAM

NO DOKUMEN NO HALAMAN
REVISI
STANDAR TANGGAL TERBIT DITETAPKAN OLEH
OPERASIONAL
PROSEDUR
Definisi Relaksasi napas dalam Adalah teknik bernapas secara
perlahan, dalam, dan terkontrol untuk menenangkan tubuh
dan pikiran.
Tujuan Membantu menurunkan stres dan menciptakan kondisi
relaksasi melalui teknik pernapasan terkontrol.
Alat dan bahan 1. SOP relaksasi napas dalam
2. Lembar observasi praktik
3. Timer/jam
Prosedur Tahap persiapan
1. Cari posisi nyaman (duduk atau berbaring).
2. Pastikan lingkungan tenang.
3. Letakkan satu tangan di dada dan satu di
perut (opsional).
4. Atur timer selama 15 menit.
5. Persiapan peserta
a. Memperkenalkan diri
b. Kontrak waktu
c. Menjelaskan maksud dan tujuan
6. Pelaksanaan
a. Tarik napas perlahan melalui hidung selama 4
detik.
b. Tahan napas selama 3 detik.
c. Hembuskan napas perlahan melalui mulut
selama 6 detik.
d. Rasakan perut mengembang saat menarik
napas dan mengempis saat menghembuskan.
e. Ulangi siklus ini secara konsisten selama 15
menit.
7. Penutup

a. Kembali ke napas normal.
b. Buka mata secara perlahan.
c. Rasakan perubahan pada tubuh (lebih rileks).
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Frekuensi Dilakukan 3 kali berturut turut, durasi 15 menit per sesi.
pelaksanaan
Evaluasi 1. Mengisi lembar observasi praktik

2. Catat hasil tensi
3. Dokumentasi

Sumber / Referensi:

Patricia A. Potter & Anne Griffin

Perry (2017) Suzanne C. Smeltzer

& Brenda G. Bare (2010) Lambros

Varvogli & Christos Darviri (2011)
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Lampiran 6 Data Tabulasi Relaksasi Napas Dalam

DATA TABULASI DEMOGRAFI

RELAKSASI NAPAS DALAM

No. | Nama Usia Jenis Sistolik | Diastolik | Sistolik Diastolik

Kelamin Pre Test Pre Test | Post Test | Post Test
1. Ny. I 48 Tahun | Perempuan 145 93 136 86
2. Ny. W | 49 Tahun | Perempuan 141 90 137 87
3. Ny. S 55 Tahun | Perempuan 152 96 138 88
4. Ny. W | 41 Tahun | Perempuan 138 88 135 85
5. Tn. F 45 Tahun Laki- Laki 147 94 136 86
6. Ny.G | 53 Tahun | Perempuan 143 91 137 87
7. Ny.M | 54 Tahun | Perempuan 149 95 139 89
8. Tn. A | 57 Tahun Laki- Laki 148 86 138 88
9. Tn. S 55 Tahun Laki- Laki 144 92 136 86
10. Tn.N | 42 Tahun Laki- Laki 140 89 137 87
11. Tn.M 50 Tahun Laki- Laki 146 93 137 87
12. Ny.E 55 Tahun | Perempuan 151 96 139 89
13. Ny.H 53 Tahun | Perempuan 142 91 136 86
14. Tn.R 57 Tahun Laki- Laki 144 92 137 87
15. Ny.D 56 Tahun | Perempuan 148 95 138 88
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DATA TABULASI RELAKSASI NAPAS DALAM PRE TEST

No. | Nama | Sistollk | Diastolik | Sistolik | Diastolik | Sistolik | Diastolik
Pre HI Pre HI Pre H2 Pre H2 Pre H3 Pre H3
1. Ny. 1 145 93 144 92 143 91
2. Ny.W 141 90 140 89 140 89
3. Ny. S 152 96 150 95 148 94
4. Ny.W 138 88 137 87 136 86
5. Tn. F 147 94 146 93 144 92
6. Ny.G 143 91 142 91 141 90
7. Ny.M 149 95 147 94 146 93
8. Tn. A 148 86 136 85 135 85
9. Tn. S 144 92 143 91 142 90
10. | Tn. N 140 89 139 89 138 88
11. | Tn.M 146 93 145 92 144 91
12. | Ny.E 151 96 149 95 148 94
13. | Ny.H 142 91 141 90 140 89
14. | Tn.R 144 92 143 91 142 90
15. | Ny.D 148 95 147 94 145 93
DATA TABULASI RELAKSASI NAPAS DALAM POST TEST
No. | Nama | Sistolik | Diatolik Sistolik | Diastolik Sistolik | Diastolik
Post H1 Post H1 Post H2 Post H2 Post H3 Post H3
1. Ny. I 142 91 140 89 136 86
2. Ny.W 139 88 137 87 137 87
3. Ny. S 148 94 145 92 138 88
4. Ny.W 135 85 133 84 135 85
5. Tn. F 143 91 141 90 136 86
6. Ny.G 140 89 138 88 137 87
7. Ny.M 145 92 143 91 139 89
8. Tn. A 134 84 140 83 138 88
9. Tn. S 141 89 139 88 136 86
10. | Tn. N 137 87 136 86 137 87
11. | Tn.M 143 90 141 89 137 87
12. | Ny.E 146 93 144 92 139 89
13. | Ny.H 139 88 137 87 136 86
14. | Tn.R 140 89 138 88 137 87
15. | Ny.D 144 92 142 91 138 88
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Lampiran 7 Data Tabulasi Meditasi

DATA TABULASI DEMOGRAFI MEDITASI

92

No. | Nama Usia Jenis Sistolik | Diastolik | Sistolik Diastolik
Kelamin Pre Test Pre Test | Post Test | Post Test

1. Ny. A | 50 Tahun | Perempuan 146 94 128 79

2. | Ny.RH | 45 Tahun | Perempuan 142 91 129 80

3. Ny.D | 47 Tahun | Perempuan 150 96 127 78

4. | Ny.SA | 51 Tahun | Perempuan 137 87 126 79

5. Ny. U | 49 Tahun | Perempuan 148 95 128 77

6. Ny. S | 59 Tahun | Perempuan 143 92 129 80

7. Ny. N | 50 Tahun | Perempuan 151 97 127 78

8. Ny. K | 41 Tahun | Perempuan 139 89 126 77

9. Ny. P | 40 Tahun | Perempuan 145 93 128 79

10. | Ny.D | 40 Tahun | Perempuan 141 90 127 78

11. | Ny.U | 52 Tahun | Perempuan 147 95 129 80

12. | Ny.T | 40 Tahun | Perempuan 144 00 128 79

13. | Ny.B | 40 Tahun | Perempuan 149 96 126 78

14. Ny.I | 41 Tahun | Perempuan 140 89 127 78

15. | TnK | 42 Tahun | Laki-laki 146 94 128 79
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DATA TABULASI MEDITASI PRE TEST
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No. | Ny.A | Sistollk | Diastolik | Sistolik | Diastolik | Sistolik | Diastolik
Pre H1 Pre H1 Pre H2 Pre H2 Pre H3 Pre H3
1. Ny.RH 146 94 145 93 144 92
2. Ny.D 142 91 141 90 140 89
3. Ny.SA 150 96 149 95 148 94
4. Ny. U 137 87 136 86 135 85
5. Ny. S 148 95 147 94 146 93
6. Ny. N 143 92 142 91 141 90
7. Ny. K 151 97 150 96 149 95
8. Ny. P 139 89 138 88 137 87
9. Ny.D 145 93 144 92 143 91
10. | Ny.U 141 90 140 89 139 88
11. | Ny.T 147 95 146 94 145 93
12. Ny.B 144 92 143 91 142 90
13. Ny.I 149 96 148 95 147 94
14. | TnK 140 89 139 88 138 87
15. | Ny. A 146 94 145 93 144 92
DATA TABULASI MEDITASI DALAM POST TEST
No. | Nama | Sistolik | Diatolik | Sistolik | Diastolik | Sistolik | Diastolik
Post H1 Post H1 Post H2 Post H2 Post H3 Post H3
1. Ny. A 144 93 143 91 128 79
2. Ny.RH 141 90 139 89 129 80
3. Ny. D 148 95 146 93 127 78
4. Ny.SA 135 85 134 84 126 79
5. Ny. U 146 93 144 92 128 77
6. Ny. S 141 90 140 89 129 80
7. Ny. N 149 95 148 94 127 78
8. Ny. K 137 87 136 86 126 77
9. Ny. P 143 91 142 90 128 79
10. | Ny.D 139 89 138 88 127 78
11. | Ny.U 145 93 144 92 129 80
12. Ny.T 142 91 140 89 128 79
13. | NyB 147 94 145 93 126 78
14. Ny.I 138 87 137 86 127 78
15. Tn.K 144 92 143 91 128 79
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Lampiran 8 Dokumentasi Penelitian
DOKUMENTASI PENELITIAN
MEDITASI
1. Ny. A

©
&l

{.T
te

Pengukuran
tekanan darah

Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3

2.Ny.R

Pengukuran
tekanan darah

Hari ke 2 Hari ke 3

3.Ny.U

Pengukura Hari ke 1 Hari ke 2 Harike3
tekanan darah
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4.Ny. SA

Pengukuran
tekanan darah

Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3

Pengﬁkuran ) Hari ke 1 ' Hari ker”2  Harike 3
tekanan darah

6.Ny. T

Pengul‘(uran Hari ke Hari ke 2  Hari ke 3

tekanan darah
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4 Pengukuran
tekanan darah

7
2

96

S~ . Yt

Hari ke 3

8.Ny. K

Pengukuran
tekanan darah

Hari ke 1

9.Ny. B

Pengukuran
tekanan darah

‘ Har?ke 1

Hari ke 2

" Hari ke 3

96



97

| Pengukuran - Hari ke 1 Hari ke 2 Ha;i ke 3
tekanan darah

W)

Pengukuran tekanan Harike 1 ari ke 2 Hari ke 3
darah
12. Ny.D

Pengukuran Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3
tekanan darah
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Pen guk
tekanan darah

uran

\‘\,
3 Ve ‘ ;_& "
Pengukuran Hari ke 2 Hari ke 3
tekanan darah
15. Tn. K

Pen gukurén
tekanan darah

—
Hari ke

X

Halri e 2

Hari ke 3

98
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DOKUMENTASI PENELITIAN
RELAKSASI NAPAS DALAM
1. Ny. W

99

Pengukuran Hari ke 1 * Hari ke 2

tekanan darah

2.Ny. S

Pengukuran v
tekanan darah

3.Tn.M

Pengukuran Hari ke 1 Hari ke 2

tekanan darah

7 Harkiﬁ ke 3
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o

Hari ke 1

P
S ‘
A S >

Pengukura
tekanan darah

Hari ke 2 Hari ke 3

5. Ny. G

‘%.

Hari ke 2 Hari ke 3

Pengukuran
tekanan darah

6. Ny. E

: - b/ ! wy
Pengukuran Hari ke 2 Hari ke 3
tekanan darah
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7.Tn. A

Pengukuran | Hari ke 1
tekanan darah

8. Tn. S

A

Pengukuran Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3

tekanan darah

 (ad 2 X
Hari ke 1 Hari ke 3

N

A

Pengukuran
tekanan darah
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Pengukuran tekanan
darah

Pengukuran Hari ke 1 . Hari ke 2 | =2 Hari ke 3
tekanan darah

12. Tn. N

) Pukuran
tekanan darah
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Pengukuran hHari Eoa | Hari ke 3

tekanan darah

14. Tn. R

Pngukuran Hari ke 1 Hari ke 2 G Hari ke 3
tekanan darah

15.Ny.D

¢ 4 N A/ B _ AN : g
Pengukuran tekanan Hari ke 1 Hari ke 2 Hari ke 3
darah
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Lampiran 9 Olah Data SPSS

Distribusi Frekuesnsi
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Usia
Descriptive Statistics
N Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
Usia Relaksasi Napas 15 41 57 51.33 5.287
Dalam
Usia Meditasi 15 40 59 45.80 5.870
Valid N (listwise) 15
Usia Relaksasi Napas Dalam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid > 52 Tahun 9 60.0 60.0 60.0
< 52 Tahun 6 40.0 40.0 100.0
Total 15 100.0 100.0
Usia Meditasi
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid > 46 Tahun 9 60.0 60.0 60.0
< 46 Tahun 6 40.0 40.0 100.0
Total 15 100.0 100.0
Jenis Kelamin
Jenis Kelamin Relaksasi Napas Dalam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Laki- Laki 6 40.0 40.0 40.0
Perempuan 9 60.0 60.0 100.0
Total 15 100.0 100.0
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Jenis Kelamin Meditasi

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Laki-laki 1 6.7 6.7 6.7
Perempuan 14 93.3 93.3 100.0

Total 15 100.0 100.0

Uji Normalitas Data

Descriptives
Statistic  Std. Error
Sistolik Pre Test Relaksasi Mean 145.20 1.043
Napas Dalam 95% Confidence Interval ~ Lower Bound 142.96
for Mean Upper Bound 147.44
5% Trimmed Mean 145.22
Median 145.00
Variance 16.314
Std. Deviation 4.039
Minimum 138
Maximum 152
Range 14
Interquartile Range 6
Skewness -.025 .580
Kurtosis -.683 1.121
Diastolik Pre Test Mean 92.07 .765
Relaksasi Napas Dalam 95% Confidence Interval Lower Bound 90.43
for Mean Upper Bound 93.71
5% Trimmed Mean 92.19
Median 92.00
Variance 8.781
Std. Deviation 2.963
Minimum 86
Maximum 96
Range 10
Interquartile Range 5
Skewness -474 .580
Kurtosis -.378 1.121
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Sistolik Post Test Mean 137.07 .300
Relaksasi Napas Dalam 95% Confidence Interval Lower Bound 136.42

for Mean Upper Bound 137.71

5% Trimmed Mean 137.07

Median 137.00

Variance 1.352

Std. Deviation 1.163

Minimum 135

Maximum 139

Range 4

Interquartile Range 2

Skewness .168 .580

Kurtosis -.546 1.121
Diastolik Post Test Mean 87.07 .300
Relaksasi Napas Dalam 95% Confidence Interval ~ Lower Bound 86.42

for Mean Upper Bound 87.71

5% Trimmed Mean 87.07

Median 87.00

Variance 1.352

Std. Deviation 1.163

Minimum 85

Maximum 89

Range 4

Interquartile Range 2

Skewness .168 .580

Kurtosis -.546 1.121
Sistolik Pre Test Meditasi  Mean 144.53 1.077

95% Confidence Interval Lower Bound 142.22

for Mean Upper Bound 146.84

5% Trimmed Mean 144.59

Median 145.00

Variance 17.410

Std. Deviation 4172

Minimum 137

Maximum 151

Range 14

Interquartile Range 7

Skewness -.191 .580
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Kurtosis -.864 1.121
Diastolik Pre Test Meditasi Mean 92.67 773

95% Confidence Interval Lower Bound 91.01

for Mean Upper Bound 94.32

5% Trimmed Mean 92.74

Median 93.00

Variance 8.952

Std. Deviation 2.992

Minimum 87

Maximum 97

Range 10

Interquartile Range 5

Skewness -.366 .580

Kurtosis -.867 1.121
Sistolik Post Test Meditasi Mean 127.53 274

95% Confidence Interval Lower Bound 126.95

for Mean Upper Bound 128.12

5% Trimmed Mean 127.54

Median 128.00

Variance 1.124

Std. Deviation 1.060

Minimum 126

Maximum 129

Range 3

Interquartile Range 1

Skewness -.100 .580

Kurtosis -1.070 1.121
Diastolik Post Test Mean 78.53 274
Meditasi 95% Confidence Interval  Lower Bound 77.95

for Mean Upper Bound 79.12

5% Trimmed Mean 78.54

Median 79.00

Variance 1.124

Std. Deviation 1.060

Minimum 77

Maximum 80

Range 3

107



Interquartile Range
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1

Skewness -.100 .580
Kurtosis -1.070 1.121
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sistolik Pre Test Relaksasi .089 15 .200° .985 15 .992
Napas Dalam
Diastolik Pre Test .106 15 .200° .959 15 .671
Relaksasi Napas Dalam
Sistolik Post Test .190 15 153 .931 15 278
Relaksasi Napas Dalam
Diastolik Post Test .190 15 .153 .931 15 278
Relaksasi Napas Dalam
Sistolik Pre Test Meditasi .104 15 .200° 977 15 .948
Diastolik Pre Test Meditasi 139 15 .200° .957 15 .645
Sistolik Post Test .203 15 .095 .889 15 .064
Meditasi
Diastolik Post Test .203 15 .095 .889 15 .064
Meditasi

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

a. Lilliefors Significance Correction

Uji T Berpasangan
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation  Std. Error Mean
Pair 1 Sistolik Pre Test Relaksasi 145.20 15 4.039 1.043
Napas Dalam
Sistolik Post Test Relaksasi 137.07 15 1.163 .300
Napas Dalam
Pair2  Diastolik Pre Test Relaksasi 92.07 15 2.963 .765
Napas Dalam
Diastolik Post Test 87.07 15 1.163 .300
Relaksasi Napas Dalam
Pair 3  Sistolik Pre Test Meditasi 144.53 15 4172 1.077
Sistolik Post Test Meditasi 127.53 15 1.060 274
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Pair4  Diastolik Pre Test Meditasi 92.67 15 2.992 773
Diastolik Post Test Meditasi 78.53 15 1.060 274
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Sistolik Pre Test Relaksasi 15 742 .002
Napas Dalam & Sistolik Post
Test Relaksasi Napas Dalam
Pair 2 Diastolik Pre Test Relaksasi 15 434 .106
Napas Dalam & Diastolik
Post Test Relaksasi Napas
Dalam
Pair 3 Sistolik Pre Test Meditasi & 15 .286 .301
Sistolik Post Test Meditasi
Pair 4 Diastolik Pre Test Meditasi & 15 -.255 .359
Diastolik Post Test Meditasi
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Errar Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Sistalik Pre Test 8133 3270 B4 6.322 9.944 9.632 14 <,001
Relaksasi Napas Dalam
- Sistolik Post Test
Relaksasi Mapas Dalam
Pair 2 Diastolik Pre Test 5.000 2673 690 3.520 6.480 T.246 14 <001
Relaksasi Mapas Dalam
- Diastolik Post Test
Relaksasi Mapas Dalam
Pair3  Sistolik Pre Test Meditasi 17.000 4.000 1.033 14,785 18.215 16.460 14 <,001
- Sistolik Post Test
Meditasi
Pair 4 Diastolik Pre Test 14133 3420 883 12.239 16.027 16.006 14 <001
Meditasi- Diastolik Post
Test Meditasi
Paired Samples Effect Sizes
95% Confidence
Standardize Point Interval
re Estimate Lower Upper
Pair 1 Sistolik Pre Test Cohen's d 3.270 2.487 1.434 3.519
Relaksasi Napas Hedges' 3.361 2.420 1.396 3.424
Dalam - Sistolik Post  correction
Test Relaksasi Napas
Dalam
Pair 2 Cohen's d 2.673 1.871 1.007 2.711
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Diastolik Pre Test Hedges' 2.747
Relaksasi Napas correction
Dalam - Diastolik
Post Test Relaksasi
Napas Dalam

Pair 3 Sistolik Pre Test Cohen's d 4.000
Meditasi - Sistolik Hedges' 4.111
Post Test Meditasi correction

Pair 4 Diastolik Pre Test Cohen's d 3.420
Meditasi - Diastolik Hedges' 3.515
Post Test Meditasi correction

1.820

4.250
4.135

4.133
4.021
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.980 2.638
2.607 5.879
2.536 5.720
2.530 5.721
2.461 5.566

a. The denominator used in estimating the effect sizes.

Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction

factor.

Uji T Independen

Group Statistics

Std. Std. Error
Kelompok N Mean Deviation Mean
Sistolik Relaksasi Relaksasi Napas 15 137.07 1.163 .300
Napas Dalam Dan Dalam
Meditasi Meditasi 15 127.53 1.060 274
Diastolik Relaksasi Relaksasi Napas 15 87.07 1.163 .300
Napas Dalam Dan Dalam
Meditasi Meditasi 15 78.53 1.060 274
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances t+testfor Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Mean Std. Error Difierence
F Sig t df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper
INapas  Equalvariances 002 969 23.464 28 <001 9.533 (406 8.701 10.366
asi assumed
Equal variances not 23464 27.763 <001 9533 406 8.701 10.366
assumed
1si Equal variances .002 969 21.003 28 <001 8.533 406 7.701 9.366
n assumed
Equal variances not 21.003 27.763 =001 8.533 406 7.701 9.366

assumed
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Independent Samples Effect Sizes
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95% Confidence

Standardizer Point Interval
a Estimate Lower Upper

Sistolik Relaksasi Cohen's d 1.113 8.568 6.216 10.902
Napas Dalam Dan Hedges' 1.144 8.336 6.047 10.607
Meditasi correction

Glass's delta 1.060 8.993 5.617 12.354
Diastolik Relaksasi Cohen's d 1.113 7.669 5.538 9.781
Napas Dalam Dan Hedges' 1.144 7.461 5.388 9.517
Meditasi correction

Glass's delta 1.060 8.050 5.010 11.073

a. The denominator used in estimating the effect sizes.

Cohen's d uses the pooled standard deviation.

Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group.
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