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Lampiran  1 Surat Keterangan 
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Lampiran  2 Informed Consent 
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Lampiran  3 SOP Teknik Relaksasi Otot Progresif 

 

SOP TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

Sumber : Harmano (2010) 

Pengertian 

 

 

Relaksasi progresif merupakan relaksasi dengan 

Teknik mengencangkan dan melemaskan otot otot 

bagian tubuh tertentu sehingga timbul perasaan rileks 

secara fisik. Teknik mengencangkan dan melemaskan 

otot dilakukan secara berturut-turut, diawali dari tubuh 

bagian atas sampai tubuh bagian bawah. 

Tujuan Gerakan 1 : Ditujukan untuk melatih otot tangan 

Gerakan 2 : Ditujukan unutk melatih otot tangan bagian 

belakang 

Gerakan 3 : Ditujukan untuk melatih otot biseps  

Gerakan 4 : Ditujukan untuk melatih otot bahu supaya 

mengendur 

Gerakan 5 dan 6 : Ditujukan untuk melemaskan otot-

otot wajah (mata, rahang, mulut) 

Gerakan 7 : Ditujukan untuk mengendurkan ketegangan 

yang dialami oleh otot rahang. 

Gerakan 8 : Ditujukan untuk mengendurkan otot-otot 

sekitar mulut. 

Gerakan 9 : Ditujukan untuk merileksikan otot leher 

bagian depan maupun belakang. 

Gerakan 10 : Ditujukan untuk melatih otot leher bagian 

depan. 

Gerakan 11 : Ditujukan untuk melatih otot punggung. 

Gerakan 12 : Ditujukan untuk melemaskan otot dada. 

Gerakan 13 : Ditujukan untuk melatih otot perut. 

Gerakan 14 : Ditujukan untuk melatih otot-otot kaki 
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Prosedur Tindakan A. Tahap Pre Interaksi 

1. Memberikan Inform Concent 

2. Mencuci tangan 

3. Persiapan alat 

 

B. Tahap Orientasi 

1. Identifikasi Klien 

2. Kontrak Waktu 

3. Menjelaskan tujuan, manfaat, prosedur, dan 

mengisi lembar persetujuan terapi pada klien 

 

C. Tahap Kerja 

Gerakan 1: 

Kepalkan kedua tangan, buat kepalan semakin kuat 

sambil merasakan sensasi ketegangan yang terjadi. 

Pada saat kepalan dilepaskan, klien dipandu untuk 

merasakan relaks selama 10 detik.  Ulang sebanyak dua 

kali. 

Gerakan 2:  

Luruskan dan kencangkan otot kedua tangan kedepan, 

lalu tekuk dan tahan punggung tangan menghadap ke 

sejajar dengan wajah. gerakan sebanyak dua kali. 

Gerakan 3 :  

Kepalkan kedua tangan, dan bawa kedua kepalan 

ke belakang leher lalu kecangkan otot. 

Gerakan 4 : 

Angkat kedua bahusetinggi-tingginyaseakan-akan 

hingga       menyantuh kedua telinga. Fokus tegangkan 

bagian atas, dan leher. 

 

Gerakan 5 dan 6 : 

Kerutkan dahi dan alis sampai otot terasa dan kulitnya 

keriput. Tutup keras mata sehingga dapat dirasakan 

disekitar mata dan otot-otot sekitar mata. 
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Gerakan 7 : 

Katupkan rahang, diikuti dengan menggigit gigi 

sehingga terjadi ketegangan disekitar otot rahang. 

Gerakan 8 : 

Moncongkan bibir sekuat-kuatnya sehingga 

dirasakan   ketegangan di sekitar mulut. 

Gerakan 9 : 

Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sehingga 

dapat merasakan ketegangan dibagian belakang leher 

dan punggung atas. 

Gerakan 10 : 

Tunduk-kan dagu ke dada, sehingga dapat merasakan 

ketegangan di daerah leher bagian muka. 

Gerakan 11 : 

Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 

detik, kemudian relaks. 

Gerakan 12 : 

Tarik napas Panjang, tahan selama beberapa saat, lalu 

lepaskan melalui mulut. Ulangi kembali. 

Gerakan 13 : 

Tarik kuat perut kedalam, tahan sampai kencang, lalu 

lepaskan bebas. Ulangi kembali. 

Gerakan 14 : 

Luruskan kedua telapak kaki, tahan posisi tegang, lalu 

lepaskan dengan rileks. 

D. Tahap Terminasi 

1. Melakukan evaluasi 

2. Catat hasil tindakan 

3. Berpamitan 
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Lampiran  4 Lembar Observasi 

LEMBAR OBSERVASI 

SKALA NYERI POST OPERASI 

LAPARATOMI 

Nama Inisial  : 

No. RM  : 

Umur   : 

Alamat   : 

Petunjuk pengisian : 

Silahkan lingkari angka dibawah ini yang menunjukan skala nyeri  

yang dirasakan oleh Anda saat ini dari 0 (tidak nyeri)  

sampai angka 10 (sangat nyeri) 

Pre Intervensi 

 

 

 

 

 

 

 

 

Post Intervensi 
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Lampiran  5 Dokumentasi 

DOKUMENTASI PENELITIAN 
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Lampiran  6 Lembar Konsultasi Pembimbing 1 
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Lampiran 7 Lembar Konsultasi Pembimbing 2 
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Lampiran 8 Lembar Konsultasi Seminar Hasil 
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Lampiran 9 Asuhan Keperawatan 
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