
La|mpira|n 

PENJELA|SA|N PENELITIA|N 

 

Judul Penelitia|n      : Penera|pa|n Tera|pi Wa|lking Medita|tion pa|da| rema|ja| 

ya|ng menga|la|mi Kecema|sa|n sosia|l mengha|da|pi dunia| 

kerja| Di RW 08 Kelura|ha|n Bubula|k Bogor 

Peneliti : Putri Nur A|ziza|h 

 
NIM : P17320321062 

 
Na|ra|hubung : 08512229007 (Wha|tsA|pp) 

 
Sa|ya| ma|ha|siswa| Politeknik Keseha|ta|n Kemenkes Ba|ndung Progra|m 

Studi Kepera|wa|ta|n (Ka|mpus Bogor), berma|ksud untuk menga|da|ka|n 

penelitia|n sela|ma| 2 minggu dimula|i da|ri ta|ngga|l 01 a|pril – 06 a|pril 2024 

denga|n tujua|n untuk mengeta|hui Penera|pa|n Tera|pi Wa|lking Medita|tion pa|da| 

rema|ja| untuk menurunka|n Kecema|sa|n sosia|l mengha|da|pi dunia| kerja| Di RW 

08 Kelura|ha|n Bubula|k Bogor 

Sa|ya| menja|min ba|hwa| penelitia|n ini tida|k a|ka|n memberika|n da|mpa|k 

nega|tif ba|gi sia|pa| pun. A|pa|bila| sela|ma| berpa|rtisipa|si da|la|m penelitia|n ini 

responden mera|sa| tida|k nya|ma|n da|n dirugika|n, ma|ka| responden berha|k 

mengundurka|n diri seba|ga|i responden da|la|m penelitia|n ini. Peneliti berja|nji 

a|ka|n menjunjung tinggi ha|k-ha|k responden denga|n ca|ra| menja|ga| kera|ha|sia|a|n 

da|ta|-da|ta| ya|ng diperoleh, ba|ik  proses pengumpula|n, pengola|ha|n, ma|upun 

penya|jia|n. Peneliti juga| a|ka|n mengha|rga|i keputusa|n responden a|pa|bila| tida|k 

ingin berpa|rtisipa|si da|la|m  penelitia|n ini. 

Mela|lui penjela|sa|n ini, peneliti sa|nga|t mengha|ra|pka|n kesedia|a|n 

responden untuk berpa|rtisipa|si. Peneliti menguca|pka|n terima| ka|sih a|ta|s 

perha|tia|n da|n pa|rtisipa|si responden da|la|m penelitia|n ini. 

 

     Bogor,   01 A|pril 2024 

 
 

 

      Putri nur a|ziza|h 



la|mpira|n 

LEMBA|R PERSETUJUA|N RESPONDEN 

 

Setela|h diberika|n penjela|sa|n seca|ra| lisa|n da|n tulisa|n tenta|ng 

penelitia|n ini, sa|ya| mengerti tujua|n penelitia|n ini untuk mengeta|hui 

Penera|pa|n Tera|pi Wa|lking Medita|tion pa|da| rema|ja| ya|ng menga|la|mi 

Kecema|sa|n sosia|l mengha|da|pi dunia| kerja| Di RW 08 Kelura|ha|n Bubula|k 

Bogor .Sa|ya| juga| mengerti ma|nfa|a|t da|ri penelitia|n ini untuk mengeta|hui 

penga|ruh tera|pi wa|lking medita|tion da|la|m menurunka|n kecema|sa|n sosia|l 

rema|ja| a|khir. 

Denga|n ini, sa|ya| ya|ng berta|nda| ta|nga|n di ba|wa|h ini:  

Na|ma| : 

Jenis Kela|min : 

                     Usia| : 

 
Bersedia| untuk menja|di responden da|la|m penelitia|n Penera|pa|n Tera|pi 

Wa|lking Medita|tion pa|da| rema|ja| ya|ng menga|la|mi Kecema|sa|n sosia|l 

mengha|da|pi dunia| kerja| Di RW 08 Kelura|ha|n Bubula|k Bogor 

Bogor,   01 A|pril 2024 

 

 
 

Peneliti 

 

 

 

 

 
( Putri Nur A|ziza|h ) 

Responden 

 

 

 

 

 
(……………………………………) 

  

 



Lampiran  

KUESIONER LSAS  

Cemas  

0= tidak sama sekali 

1= jarang  

2 = kadang kadang 

3 = sering 

 

NO  Pertanyaan  Cemas 

0 1 2 3 

1 Menelpon ditempat umum     

2. Berpatisipasi dalam kelompok     

3. Makan di tempat umum     

4. Minum dengan yang lain di tempat umum     

5. Bicara dengan orang penting      

6. Tampil atau berbicara di depan penonton (audience)     

7. Pergi ke pesta      

8. Bekerja pada saat diperhatikan      

9. Menghubungi seseorang yang tidak kamu kenal      

10. Memanggil seseorang yang tidak begitu kenal     

11. Berbicara dengan seseorang yang tidak begitu dikenal      

12. Bertemu dengan orang asing      

13. Buang air kecil ditoilet umum      

14. Memasukin ruangan saat orang lain telah duduk     

15. Menjadi pusat perhatian     

16. Berbicara pada sebuah pertemuan     

17. Mengerjakan soal / tes     



 

 

Skala kecemasan sosial Liebowitz dinilai dengan menjumlahkan peringkat item  

Skor 55-65: Cemas sosial sedang 

Skor 65–80: cemas sosial yang tinggi 

Skor 80-95: cemas sosial yang parah  

Skor >95: cemas sosial yang sangat parah 

18. Menunjukan sikap tidak setuju pada orang yang tidak 

begitu dikenal 

    

19. Menatap orang yang tidak begitu dikenal     

20. Memberikan penilaian pada sebuah kelompok     

21. Mencoba untuk memilih seseorang     

22. Mengembalikan barang ke tokok      

23. Mengadakan pesta     

24. Menolak bujukan seseorang     



 

 

 

Lampiran 

SOP TERAPI WALKING MEDITATION 

“Standar operasional prosedur walking meditation remaja yang mengalami 

kecemasan yang akan menghadapi dunia kerja “ 

 

Pengertian: Terapi walking meditation bagian dari 

latihan untuk memusatkan perhatian 

dan mirip dengan teknik 

pernapasan. Teknik meditasi yang satu 

ini memberi Anda kesempatan untuk 

lebih fokus dan meringankan beban 

pikiran saat dilanda kecemasan. 

 

Tujuan dan manfaat : 1. mengurangi rasa cemas yang 

di alami remaja 

2. Memberikan rasa nyaman dan 

tubuh lebih rileks 

3. Memberikan rasa tenang  

4. Memperlancar aliran darah 

5. Meningkatkan kreativitas 

remaja  

Persiapan alat: 1. Kuesioner LSAS 

2. Speaker (untuk lagu relaksasi) 

Persiapan Tindakan :   1. Berikan salam dan 

memperkenalkan diri  

2. Identifikasi klien dengan 

perkenalan identitas klien  

3. Menjelaskan tentang prosedur 

Tindakan yang akan dilakukan  

4. Memberikan pretest untuk 

mengobservasi dengan 

mengukur kecemasan  

menggunakan skala LSAS 

5.  Memberikan kesempatan 

kepada klien untuk bertanya  

 Langkah Langkah kegiatan : 

1. Fase orientasi  

a. Salam terapeutik  

Memperkenalkan diri terlebih dahulu dan menjelaskan tujuan nya 

peneliti kepada klien  

b. Tanya kabar dan perasaan klien  

c. Menjelaskan tujuan yang akan dilakukan  

d. Kontrak waktu tempat dan terapi yang akan dilakukan  

https://hellosehat.com/


 

 

 

2. Fase kerja  

1. Temukan lokasi yang sepi 

Disarankan melakukan walking meditation di area yang sepi, baik 

di dalam atau luar ruangan. Upayakan agar area tersebut memiliki trek 

untuk berjalan kaki sekitar 10-15 langkah kaki. Tempat yang sepi akan 

membantu lebih fokus dan bebas dari distraksi. 

2. Rileks 

perlu rileks sambil memperhatikan postur seperti tubuh tegap tapi 

punggung tidak kaku, pundak rileks, beban terbagi di kedua kaki. Selain 

itu, tangan bisa dikaitkan di belakang, depan, atau biarkan di kedua sisi 

tubuh. Kamu juga disarankan bernapas biasa lewat diafragma. 

 

3. Sadari sensasi 

Rasakan kaki menyentuh permukaan, sadari suara atau cuaca 

sekitar, sadari pula reaksi tubuh. Mulai latihan napas, fokus pada aliran 

udara di hidung hingga tenggorokan. 

4. Mulai langkah 

Tanpa menggoyangkan fokus, mulailah langkah perlahan. 

Rasakan saat kaki menyentuh permukaan. Berjalan seperti kaki kamu 

‘menyentuh bumi’, sadari berat yang perlahan berpindah ke kaki kanan 

lalu kiri.saat melakukan terapi meditasi berjalan dianjurkan tidak 

menggunakan alas kaki 

5. Kembali fokus 

Sulit rasanya untuk membuat pikiran tidak berkenalan dan fokus di 



 

 

satu tempat. Jika itu terjadi, kembalikan fokus dengan menyadari kaki yang 

menyentuh tanah, mendengar suara sekitar, atau merasakan aliran udara 

melalui hidung. 

 

Fase terminasi  

a. Kaji respon subyektif dan objektif klien 

b. Lakukan evaluasi dengan pemberian postest dengan lembar obserasi 

mengukur skala kecemasan /LSAS 

c. Akhiri kegiatan Bersama klien dengan mengucapkan salam 

Dokumentasi: lakukan dokumentasi dari awal sebelum pemberian terapi dan hasil 

dari pemberian terapi 

 



 

 

Lampiran pelaksanaan terapi walking meditation 
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Lampiran surat izin penelitian  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP  

 

 

Nama  : Putri Nur Azizah                              

Tempat Tanggal Lahir   : Bogor ,08 Juli 2003 

Jenis Kelamin  : Perempuan  

Anak Dari   : Bapak Jemingan Dan Ibu Kartika  

Anak Ke   : 3 Dari 3 Bersaudara  

Agama  : Islam  

Nomer Telepon  : 085212229007 

Email  : putrinurazizah873@gmail.com 

Alamat   : Jl.Villa Intan Pakuan 7 No.23 Kelurahan Cipaku, 

Kecamatan Bogor Selatan ,Kota Bogor 

Riwayat Pendidikan  

1. SD Negeri Pakuan Bogor    : 2009 - 2015 

2. SMP Negeri 01 Ciawi Bogor    : 2015 - 2018 

3. SMA PGRI 1 Kota Bogor    : 2018 - 2021 

4. Poltekkes Kemenkes Bandung(Keperawatan Bogor) : 2021 - 2024 

 

Riwayat Organisasi 

1. Anggota PMR       :2018 - 2021 

2. Anggota IRM (Ikatan Remaja Masjid)  :2018 - 2021 

3. Bendahara Seni Tari      :2018 - 2019 

4. Wakil Ketua Seni Tari                 :2019 - 2020 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


