
Lampiran 1. Lembar Permohonan Menjadi Responden 

 

 

 

 

 



Lampiran 2. Lembar Inform Concent 

 

 

 

 

 



Lampiran 3. Kuesioner penelitian HRS-A 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

Lampiran 4. SOP  Terapi Relaksasi Otot Progresif 

 

 

SOP TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

A. Persiapan  

1. Persiapan alat dan lingkungan 

a.  Kursi 

b.  Bantal 

c. Serta lingkungan yang tenang dan sunyi. 

2. Persiapan pasien  

a. Bina hubungan saling percaya 

b. Jelaskan prosedur 

1. Tujuan 

Untuk menurunkan ketegangan otot,kecemasan,memfasilitasi tidur 

,mengurangi kelelahan,dan menurunkan tekanan darah tinggi serta 

meningkatkan konsentrasi  

2. Posisi berbaring atau duduk di kursi dengan kepala ditopang.  

3. Posisikan tubuh secara nyaman yaitu berbaring dengan mata tertutu 

menggunakan bantal di bawah kepala dan lutut atau duduk di kursi dengan 

kepala ditopang, hindari posisi berdiri.  

4. Lepaskan asesoris yang digunakan seperti kacamata, jam, dan sepatu.  

5. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atauhal lain sifatnya mengikat 

3.   Prosedur  Kerja 

1. Anjurkan pasien untuk posisi berbaring atau duduk bersandar. (sandaran 

pada kaki dan bahu). 

2. Bimbing pasien untuk melakukan latihan nafas dalam dan menarik nafas 

melalui hidung dan menghembuskan dari mulut seperti bersiul.  



 

3. Ditunjukan untuk melemaskan otot-otot wajah (seperti dahi, mata, rahang 

dan mulut).  

a) Gerakan otot dahi dengan cara mengerutkan dahi dan alis sampai 

otot terasa kulitnya keriput.  

b) Tutup keras-keras mata sehingga dapat dirasakan ketegangan di 

sekitar mata dan otot-otot yang mengendalikan gerakan mata.  

4. Ditujukan untuk mengendurkan ketegangan yang dialami oleh otot rahang.  

a) Katupkan rahang, diikuti dengan menggigit gigi sehingga terjadi 

ketegangan di sekitar otot rahang. 

5. Ditujukan untuk mengendurkan otot-otot di sekitar mulut. 

a) Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga akan dirasakan 

ketegangan di sekitar mulut.  

6. Ditujukan untuk merilekskan otot leher bagian depan maupun belakang.  

a) Gerakan diawali dengan otot leher bagian belakang baru kemudian 

otot leher bagian depan.  

b) Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat.  

c) Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sedemikian rupa 

sehingga dapat merasakan ketegangan di bagian belakang leher dan 

punggung 

7. Ditujukan untuk melatih otot leher bagian depan.  

a) Gerakan membawa kepala ke muka. 

b)  Benamkan dagu ke dada, sehingga dapat merasakan ketegangan di 

daerah leher bagian muka. 

8. Ditunjukan untuk melatih otot bahu supaya mengendur.  

a) Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-akan hingga 

menyentuh kedua telinga.  

b) Fokuskan perhatian gerekan pada kontrak ketegangan yang terjadi 

di bahu punggung atas, dan leher.  

9. Ditujukan untuk melemaskan otot dada.  

Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara 

sebanyakbanyaknya. 



 

a) Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan ketegangan di 

bagian dada sampai turun ke perut, kemudian dilepas.  

b) Saat tegangan dilepas, lakukan napas normal dengan lega. Ulangi 

sekali lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan antara kondisi tegang 

dan rileks. 

10. Ditunjukan untuk melatih otot tangan. 

a) Genggam tangan kiri sambil membuat suatu kepalan.  

b) Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi ketegangan 

yang terjadi.  

c) Pada saat kepalan dilepaskan, rasakan relaksasi selama 10 detik.  

d) Gerakan pada tangan kiri ini dilakukan dua kali sehingga dapat 

membedakan perbedaan antara ketegangan otot dan keadaan relaks 

yang dialami.  

e) Lakukan gerakan yang sama pada tangan kanan.  

11. Ditujukan untuk melatih otot punggung 

a) Angkat tubuh dari sandaran kursi. 

b) Punggung dilengkungkan  

c) Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 detik, kemudian 

relaks.  

d) Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi sambil membiarkan 

otot menjadi lurus.  

12. Ditujukan untuk melatih otot-otot kaki (seperti paha dan betis). 

a) Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha terasa tegang  

b) Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa sehingga 

ketegangan pindah ke otot betis. 

c) Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu dilepas.  

d) Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali. 

13. Dokumentasikan dalam catatan perawat, respon klien terhadap teknik 

relaksasi, dan perubahan tingkat nyeri pada pasien. 

14. Evaluasi hasil Tindakan  

 



 

 

 

Lampiran 5. Surat izin pengambilan data awal 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Lampiran 6.Surat ijin penelitian 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 7.Surat selesai penelitian 

 

 



 

Lampiran 8.Data mentah 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Lampiran 9.Analisa Univariat 

 

Usia Jumlah (n) Presentasi (%) 

45-50 tahun 22 30 

51-55 tahun 14 19 

56-59 tahun 38 51 

Total  74  100 

Jenis Kelamin     

Laki-laki 23 31 

Perempuan  51 69 

Total 74 100 

Pendidikan     

SD 24 32 

SMP 17 24 

SMA 24 32 

Perguruan Tinggi 9 12 

Total 74 100 

Pekerjaan   

Ibu Rumah Tangga 44 60 

Wiraswasta 30 40 

Total  74 100 

Lama Menderita 

Hipertensi 
    

≥ 5 Tahun 32 43 

≤ 5 Tahun 42 57 

Total 74 100 

 

Kecemasan Jumlah (n) Presentasi (%) 

Tidak ada kecemasan  0 0 

Kecemasan ringan  1 1 

Kecemasan sedang 34                46 

Kecemasan berat 29 39 

Kecemasan berat sekali 10 14 

Total  74 100 



 

 

 

Lampiran 10.Analisa Bivariat 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post ROP - Pre ROP 

Negative Ranks 74a 37.50 2775.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 74   

 

Test Statisticsa 

 Post ROP - Pre 

ROP 

Z -7.482b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

 

 

 

 

 

 

Kecemasan Jumlah (n) Presentasi (%) 

Tidak ada kecemasan  0 0 

Kecemasan ringan 40 54 

Kecemasan sedang 25                34 

Kecemasan berat 9 12 

Kecemasan berat sekali 0 0 

Total  74 100 



 

 

Lampiran 11.Uji Wilcoxon Signed Rank Test dan Uji Normalitas 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post ROP - Pre ROP 

Negative Ranks 74a 37.50 2775.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 74   

 

a. Post ROP < Pre ROP 

b. Post ROP > Pre ROP 

c. Post ROP = Pre ROP 

 

Test Statisticsa 

 Post ROP - Pre 

ROP 

Z -7.482b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

 

 

 

 



 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre ROP .135 74 .002 .921 74 .000 

Post ROP .271 74 .000 .870 74 .000 

 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Lampiran 12. Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Lampiran 13.Lembar konsultasi 

 

 

 



 

 

 

 

 


