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Lampiran 1 Standar Operasional Prosedur (SOP) Relaksasi Otot Progresif  

 

Pengertian  gerakan mengencangkan dan melemaskan otot-otot pada beberapa bagian tubuh tertentu yang diberikan pada klien dengan gangguan 

fisik karena penyakit maupun secara fungsional berupa penurunan aktivitas sehari-hari 

Tujuan  Untuk membantu mengendurkan otot-otot yang tegang akibatt stes atau nyeri.  

Orientasi  1.  Salam terapiutik  

a. Memberikan salam kepada klien  

b. Menanyakan bagaimana perasaan saat ini  

2. Kontrak  

a. Bina hubungan saling percaya, jelaskan tujuan terapi relaksasi pada pasien  

3.  Persiapan alat dan lingkungan:   

a. Kursi  

b. Bantal 

c. Lingkungan yang tenang  

4.   Persiapan klien : 

a. Jelaskan tujuan  prosedur dan pengisian lembar persetujuan terapi kepada klien. 

b. Posisikan tuubuh klien secara nyaman yaitu berbaring  denag mata tertuutup menggunakan bantal di bawah kepala dan lutut 

atau duduk di kursi dengan kepala di topang  

c. Lepskan aksesoris yang di gunakan seperti kacamata, jjam dan sepatu  

d. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau hal lain yang bersifat mengikat ketat. 

5. Prosedur pelaksanaan relaksasi otot progresif  

a. Pastikan pasien rileks dan mintalah pasien untuk memposisikan dan focus pada tangan, lengan bawah, dan otot biseps, 

kepala dan  bahu. 

b. Anjurkan klien untuk mencari posisi yang nyaman dan ciptakan lingkungan yang nyaman. 

c. Bimbing klien untuk melakukan tekni relaksasi ( prosedur di ulang paling tidak dua kali ). Jika area tetap, dapat di ulangg 

lima kali dengan melihat respon klien. 

d. Anjurkan klien untuk posisi berbaring atau duduk berssandar (sandaran pada kaki dan bahu ). 

e. Bimbing klien untuk melakukan latihan napas dalam dengan menarik napas melalui hidung dan hembuskan dari mulut 

seperti bersiul. 

f. Kepalkan kedua telapak tangan, lalu kencangkan biseps dan lengan selama lima sampai tujuh detik.bimbing klien ke daerah 

otot yang tegang, anjurkan klien untuk merasakan, dan tegangkan otot sepenuhnya kemudian relaksasi 12-30  deti. 

g. Kerutkan dahi  ke atas pada saat yang sama, tekan kepala munkin ke belakang, putar searah jarum jam dan sebaiknya, 

kemudian anjurkan klien untuk mengerutkan otot seperti kenari yaitu cemberut,  mata di kedip-kedipkan, moyongkan 

kedepan, lidah di tekan ke langit-langit dan bahu di bungkukan selama lima sampai tujuh detik. Bombing klien ke daerah 

otot yang tegang, anjurkan klien untuk memikirkan rasanya, dan tegangkan otot sepenuhnya kemudian rileks selama 12-

30 detik. 

h. Lengkukan punggung ke belakang sambil menarik napas dalam,  dan keluar lambung, tahan lalu rilkes.  Tarik napas dalam, 



telkan keluar perut, tahan dan rileks. 

i. Tarik kaki dan ibu jari ke belakang mengarah ke muka, tahan dan rileks.  Lipat ibu jari secara serentak, kencangkan betis, 

paha dan bokong selama 5-7 detik, bombing klien ke daerah yang tegang, lalu anjurkan klien 10 detik merasakannya dan 

tegangkan otot sepenuhnya, kemudian rileks selama 12-30 detik. 

j. Selama melakukan teknik relaksasi, catat respon nonverbal klien. Jika klien menjadi tidak nyaman, hentikan latihan  dan 

jika klien terlihat  kesulitan, relaksasi hanya pada bagian tubuh, lambatkan kecepatan latihan dan berkonsebtrasi pada 

bagian tubuh yang tegang.  

6. Teknik gerakan relaksasi tot progresif. 

a. Gerakan 1 : ditujukkan untuk melatih otot tangan. 

1. Gerakan tangan kiri sambil membuat suatu kepalan 

2. Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi yang ketegangan yang terjadi. 

3.  Pada saat kepalan di lepaskan, klien di pandu untuk merasakan relaksasi selama 10 detik. 

4. Gerakan pada tangan di lakukan di di kedua tangan klien sehingga klien dapat membedakan perbedaan antara 

ketegangan otot dan keadaan relaksasi yang di alami. 

b. Gerakan kedua : di tujukkan untuk melatih otot tangan bagian belakang.  

1. Tekuk kedua lengan ke belakang pada kedua pergelangan tangan sehingga otot di tangan bagian belakang dan lengan 

bawah menegang, jari-jari mengahadap ke langit-langit  

Gambar 1: melatih otot tangan  

 

c. Gerakan tiga : di tujukkan untuk melatih otot biseps (otot besar pada bagian atas pangkal lengan  

1. Gerakan kedua tangan sehingga menjadi kepalan  

2. Kemudian membuka kedua kepalan ke pundak sehingga otot biseps menjadi tegang. 

 

 

 

 

 

 



 

Gambar 2: melatih otot biseps 

 

d. Gerakan empat : di tujukkan untuk melatih otot bahu supaya mengendur 

1. Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan- akan menyentuh kedua telinga. 

2. Fokuskan perhatian gerakan pada kontras ketegangan yang terjadi di bahu, punggung atas, dan leher  

 

Gambar 3: melatih otot bahu 

 

e. Gerakan lima : ditujukkan untuk melatih otot-otot  wajah agar mengendur. 

1. Gerakan dahi dengan mengerutkan dahi dan alis sampai otot terasa kulitnya keriput, lakukan selama 5 detik. 

2. Selepas dahi, tutup keras-keras mata sehingga dapat di rasakan ketegangan di sekitar mata dan otot-otot yang 

mengendalikan mata  

3. Gerakan bibir seperti bentuk mulut ikan dan lakukan selama 5-10 detik. 

   

Gambar 4: melatiih otot wajah 

 

f. Gerakan enam : di  tunjukkan untuk merilekskan otot leher bagian depan maupun belakang. 



1. Gerakan diawali dengan otot leher bagian belakang kemudian otot leher bagian depan 

2. Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat 

3. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sedemikian rupa sehingga dapat merasakan ketegangan otot di bagian 

belakang leher dan punggung atas. 

g. Gerakan Sembilan di tunjukkan untuk melatih otot leher bagian depan  

1. Gerakan membawa kepala ke muka. 

2. Benamkan dagu ke dada , sehingga  dapat merasakan ketegangan otot di daerah leher bagian muka. 

h. Gerakan sepuluh : di tunjukkan untuk melatih otot punggung 

1. Angkat tubuh dari sandaran kursi  

2. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 detik, kemudian rileks. 

3. Saat rileks, letakkan kembali tubuh ke kursi sambil membiarkan otot menjadi lemas. 

 
Gambar 5. Melatiih otot punggung  

 

i. Gerakan sebelas : di tunjukkan untuk melemaskan otot dada 

1. Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara sebanyak-banyaknya. 

2. Di tahan selama beberapa saat, sambil merasakan ketegangan di bagian dada sampai turun ke perut, kemudian 

lepaskan.  

3. Saat ketegangan di lepas, vlakukan napas normal dengan lega. 

4. Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan antara kondisi tegang dan rileks. 

j. Gerakan dua belas : di tunjukan untuk melath otot perut  

1. Tarik dengan kuat perut ke dalam 

2. Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 10 detik,  lalu di lepaskan bebas  



3. Ulangi kembali seperti gerakan awal. 

k. Gerakan 13-14 :   di tunjukkan untuk melatih otot-otot (seperti paha dan betis)  

a. Luruskan kedua telapak kaki sehingga  otot paha terasa tegang  

b. Lanjutkan dengan mengunci paha demikian sehingga ketegangan pindag ke otot betis 

c. Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu di lepas dan ulangi setiap gerakan sebanyak dua kali. 

 

 
Gambar 6. Melatih otot kaki. 

 Tahap 

Terminasi  

1. Evalusia kembali perasaan pasien setelaha dii berikan relaksasi  

2. Lakukan kontrrak pertemua selanjutnya 

3. Akhiri dengan memberikan salam  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 2 Lembar Observasi  

     

Pengaruh Relaksasi Otot Progresif Terhadap  Tingkat Nyeri Pasien Gastritis di  Wilayah Kerja Puskesmas 

Oepoi Kota Kupang 

 

A. Data Umum  

No Responden 

Identitas  Pasien 

Nama 

Umur 

Jenis Kelamin 

Nomor Rekam Medis 

Tanggal Obsservasi 

Alamat  

Nomor HP 

: 

: 

: 

: 

: 

: 

: 

: 

: 

 

 

B. Petunjuk  

Berikanlah tanda (✔) pada nomor / skala yang sesuai dengna intesitas nyeri yang dirasakan 

 

a.  Sebelum dilakukan intervensi Relaksasi Otot Progresif  

  
Skala nyeri Kriteria Aspek yang diamati  Ya/Tidak 

0 Tidak ada nyeri  Wajah (wajah rileks, tanpa ketegangan ) ☐Ya 

☐Tidak  

1-3 Nyeri ringan  Pola Nafas (pernapasan normal, tidak terburu-

buru) 

☐Ya  

☐Tidak 

4-6 Nyeri sedang  Aktivitas (perubhan gerakan tubuh, gelisah)  ☐Ya 

☐Tidak 

7-9 Nyeri berat  Komunikasi (merintih, sulit berbicara ) ☐Ya 



☐Tidak 

10 

 

Nyeri sangat berat   Respon Terhadap  Sentuhan(sensivitas tinggi terhadap 

sentuhan)  

☐Ya 

☐Tidak 

    

b.Sesudah diberikan intervensi relaksasi otot progresif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skala nyeri Kriteria Aspek yang diamati  Ya/Tidak 

0 Tidak ada nyeri  Wajah (wajah rileks, tanpa ketegangan ) ☐Ya 

☐Tidak  

1-3 Nyeri ringan  Pola Nafas (pernapasan normal, tidak terburu-buru) ☐Ya 

☐Tidak 

4-6 Nyeri sedang  Aktivitas (perubahan gerakan tubuh, gelisah)  ☐Ya 

☐Tidak 

7-9 Nyeri berat  Komunikasi (merintih, sulit berbicara ) ☐Ya 

☐Tidak 

10 

 

Nyeri sangat berat   Respon Terhadap  Sentuhan(sensivitas tinggi terhadap sentuhan)  ☐Ya 

☐Tidak 



Lampiran 3 Hasil Uji Statistik SPSS 

 

Statistics 

 jenis kelamin umur pendidikan pekerjaan 

N 
Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

 

jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Laki-laki 7 23.3 23.3 23.3 

perempuan 23 76.7 76.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

umur 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

21-30 16 53.3 53.3 53.3 

31-40 6 20.0 20.0 73.3 

41-50 4 13.3 13.3 86.7 

51-60 4 13.3 13.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

pendidikan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

SD 3 10.0 10.0 10.0 

SMP 7 23.3 23.3 33.3 

SMA 18 60.0 60.0 93.3 

S1 2 6.7 6.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

 

 



pekerjaan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

IRT 12 40.0 40.0 40.0 

Mahasiswa 9 30.0 30.0 70.0 

Wiraswsta 7 23.3 23.3 93.3 

Petani 2 6.7 6.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

Statistics 

 Pre Post 

N 
Valid 30 30 

Missing 0 0 

 

Pre 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

1-3=nyeri ringan 16 53.3 53.3 53.3 

4-6=nyeri sedang 13 43.3 43.3 96.7 

7-9=nyeri berat 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

Post 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0=tidak nyeri 24 80.0 80.0 80.0 

1-3=nyeri ringan 6 20.0 20.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post - Pre 

Negative Ranks 29a 15.00 435.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 1c   

Total 30   

a. Post < Pre 

b. Post > Pre 



c. Post = Pre 

 

Test Statisticsa 

 Post - Pre 

Z -4.893b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 4 Data Mentahan  

No Nama Jenis 

Kelamin 

Kode 

JK 

Usia Kode 

Usia 

Pendidikan Kode 

Pendidikan 

Pekerjaan Kode 

Pekerjaan 

Pre 

Test 

Post 

Test 

1 Ny. D.W.N Perempuan 2 25 1 S1 4 IRT 1 1 0 

2 Ny. R.A.N Perempuan 2 47 3 SMP 2 IRT 1 2 1 

3 Nn. 

N.Z.M.K 

Perempuan 2 22 1 SMA 3 Mahasiswa 2 

2 0 

4 Ny. M.K.P Perempuan 2 40 2 SMP 2 IRT 1 2 0 

5 Ny. S.L Perempuan 2 36 2 SMP 2 IRT 1 1 0 

6 Ny. A.V.M Perempuan 2 43 3 SMA 3 IRT 1 2 0 

7 Tn. R.B Laki-laki 1 56 4 SD 1 Wiraswasta 3 1 0 

8 Nn. Y.S.B Perempuan 2 22 1 SMA 3 Mahasiswa 2 3 2 

9 Ny. F.L Perempuan 2 53 4 SMA 3 IRT 1 1 0 

10 Tn. F.T Laki-laki 1 39 2 SD 1 Wiraswasta 3 1 0 

11 Ny. M.A.F Perempuan 2 53 4 SMA 3 IRT 1 2 1 

12 Nn. M.B Perempuan 2 22 1 SMA 3 Mahasiswa 2 1 0 

13 Tn. R.M Laki-laki 1 28 1 SMA 3 Petani 4 1 0 

14 Nn. M.P Perempuan 2 25 1 SMA 3 Mahasiswa 2 1 0 

15 Nn. 

M.M.M 

Perempuan 2 22 1 SMA 3 Mahasiswa 2 

1 0 

16 Nn. E.A.B Perempuan 2 24 1 SMA 3 Mahasiswa 2 1 0 

17 Nn. J.A Perempuan 2 25 1 SMA 3 Mahasiswa 2 2 0 

18 Nn. A.N Perempuan 2 21 1 SMA 3 Mahasiswa 2 2 0 

19 Nn. P.A Perempuan 2 21 1 SMA 3 Mahasiswa 2 1 0 

20 Tn. I.S Laki-laki 1 25 1 SMP 2 Wiraswasta 2 2 0 

21 Ny. M.Y.L Perempuan 2 45 3 SMA 3 IRT 1 1 0 



22 Ny. D.S Perempuan 2 27 1 SMA 3 IRT 1 2 0 

23 Ny. F.P Perempuan 2 34 2 SMP 2 IRT 1 1 0 

24 Ny. R.N Perempuan 2 30 1 S1 4 Wiraswasta 3 1 0 

25 Ny. Y.T Perempuan 2 32 2 SMA 3 IRT 1 2 1 

26 Ny. N.B Perempuan 2 24 1 SMA 3 Wiraswasta 3 1 0 

27 Tn. M.L Laki-laki 1 22 1 SMA 3 Petani 4 2 0 

28 Ny. K.B Perempuan 2 50 3 SD 1 IRT 1 2 1 

29 Tn. T.S Laki-laki 1 41 3 SMP 2 Wiraswasta 3 1 0 

30 Tn. A.N Laki-laki 1 38 2 SMP 2 Wiraswasta 3 6 0 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 5 Informed Consent  

INFORMED CONSENT (PERNYATAAN PERSETUJUAN IKUTI PENELITIAN) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini :  

Nama   : 

Umur   : 

Jenis kelamin : 

Telah mendapatkan keterangan secara rinci dan jelas mengenai : 

1. Penelitian yang berjudul “Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Tingkat 

Nyeri Pasien Gastritis Di Puskesmas Oepoi Kota Kupang” 

2. Perlakuan yang akan di terapkan pada suyek 

3. Manfaat ikut sebagai subyek penelitian. 

4. Resiko bahaya yang akan timbul. 

5. Prosedur penelitian yang akan mendapat kesempatan mengajukan segala pertanyaan 

mengenai segala sesuatu yang behubungan dengan penelitian tersebut. 

Berdasarkan informasi tersebut saya (Bersedia/Tidak Bersedia) menjadi subyek penelitian 

dengan penuhh kesadaran serta tanpa keterpaksaan.  

Demikian pernyataan ini saya buat dengaan sebenarnya tanpa tekanan dari pihak manapun.  

 

 

 

 

 Peneliti 

 

 

 

 

Yemima Malafu  

Responden 

 

 

 

 

……………….  



Lampiran 6 Lembar Pengajuan Judul  dan izin selesai penelitian  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 6: Surat Pengambilan Data Awal Dan Ijin Penelitian  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



Lampiran 7 Lembar Konsultasi Proposal  dan Skripsi 

 

 



Lampiran 9 Hasil Uji Plagiat  

 

 



 



Lampiran 9 Dokumentasi Intervensi  

Gambar 9.1: dookumentasi sebelum diberikan relaksasi otot progresif 

 

         

                       

                 



            

               

   

 



Gambar 9.3:  dokumentasi pada saat melakukan relaksasi otot progresif  

              

               

              



                 

                                              

                       

 



Gambar 9.4: dokumentasi setelah diberikan relaksasi otot progresif  

           

                



                   

 

 

 

        

 

 

 

 

  

 


