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Lampiran 1. Asuhan Keperawatan 

 

 

 



 

 

  



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

Lampiran 2 Informed Concent 

 

 



 

 

 

Lampiran 3. SOP Relaksasi Otot Progresif 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

TERAPI RELAKASI OTOT PROGRESIF 

 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

TERAPI RELAKASI OTOT PROGRESIF 

 

Pengertian Relaksasi otot progresif adalah suatu teknik relaksasi 

dengan cara meregangkan otot dan menurunkan 

ketegangan otot sampai merasa rilkes. 

Tujuan  1. Mengontrol tekanan darah  

2. Menurunkan ketegangan otot 

3. Menurunkan stress atau kecemasan  

4. Mengurangi rasa sakit  

5. Menurunkan sesak  

Persiapan Latihan  1. Latihan ditempat yang tenang  

2. Memakai pakaian yang tidak tebal,alas kaki 

dilepas. 

3. Hindari makan, minum dan merokok selama lama 

latihan, usahakan latihan sebelum makan,tidak 

boleh latihan setelah minum alkohol. 

4. Dilakukan dengan posisi duduk 

5. Jangan terlalu menegangkan otot berlebihan 

6. Selama Latihan pejamkan mata secara perlahan 

dan selalu konsentrasi pada ketegangan otot 

selama7-10 detik dan relaksasi selama 10-15 

detik terhadap otot yang dilatih 

7. Setiap gerakan dilakukan 2 kali Latihan 

8. Latihan membutuhkan waktu 15-20 menit 

Indikasi  Pasien dengan gejala yang berkaitan dengan 

stress,seperti insomnia, hipertensi, sakit kepala, dan 

nyeri punggung bawah 

Kontra indikasi  1. Pasien dengan gangguan otot dan jaringan 

2. Peningkatan tekanan intracranial 

3. Mempunyai Riwayat penyakit arteri koronia 

yang berat 

Prosedur pelaksanaan a. Menggenggam kedua tangan dengan erat, rasakan 

tegangan, lepaskan gegaman, dan rasakan rileks 



 

 

selama 10 detik. 

b. Menekuk kedua pergelangan tangan ke belakang 

dengan jari – jari menghadap ke langit- langit 

sehingga otot -otot di tangan bagian belakang dan 

lengan bawah terasa tegang, tahan sebentar 

kemudian dilemaskan.  

c. Mengepalkan kedua tangan kemudian membawa 

kedua kepalan ke pundak dengan menekuk lengan, 

sehingga otot- otot menjadi tegang, tahan sebentar 

dan kemudian dilemaskan.  

d. Mengangkat kedua bahu semaksimal mungkin 

seakan - akan bahu menyentuh kedua telinga 

sampai otot terasa tegang, tahan sebentar dan 

kemudian dilemaskan, gerakan ini berfokus pada 

ketegangan otot yang terjadi di bahu, punggung 

atas, dan leher. 

e. Mengerutkan dahi semaksimal mungkin sampai 

otot dahi merasa tegang dan kulit mengerut, tahan 

sebentar kemudian lemaskan. 

f. Memejamkan mata kuat- kuat sehingga dapat 

dirasakan ketegangan di sekitar mata, tahan 

sebentar kemudian lemaskan. 

g. Mengatupkan rahang, diikuti dengan merasakan 

ketegangan di sekitar otot – otot rahang tahan 

sebentar kemudian dan lemaskan. 

h. Bibir dimoncongkan sekuat - kuatnya sehingga 

akan dirasakan ketegangan sekitar mulut tahan 

sebentar dan lemaskan. 

i. Meletakan kepala pada sandaran kursi, kemudian 

pasien diminta untuk menekankan kepala pada 

permukaan sandaran kursi (jika sandaran kursi 

setinggi kepala), atau menekankan kepala ke 

punggung dengan kepala menghadap ke atas (jika 

sandaran kursi tidak sampai kepala) sehingga 

pasien dapat merasakan ketegangan di bagian 

belakang leher dan punggung atas, tahan sebentar 

dan lemaskan. 

j. Menundukkan kepala atau menyentuhkan dagu ke 

dada, sehingga dapat merasakan ketegangan di 

daerah leher bagian muka, tahan sebentar dan 

kemudian lemaskan. 

k. Mengangkat tubuh dari sandaran kursi, kemudian 

punggung dilengkungkan dan membusungkan 

dada sampai tegang, tahan sebentar kemudian 

lemaskan dengan meletakkan tubuh kembali ke 

sandaran kursi. 



 

 

l. Menegangkan otot dada dengan menarik napas 

panjang dan dalam semaksimal mungkin, tahan 

sebentar dan kemudian menghembuskan napas 

sambil melepaskan otot dada. 

m. Menarik kuat - kuat perut ke dalam sampai perut 

menjadi kencang dan kemudian lemaskan.  

n. Meluruskan kedua kaki dengan menekuk 

pergelangan kaki ke arah tubuh sampai merasakan 

tegangan di otot paha, tahan sebentar dan 

kemudian lemaskan.  

o. Meluruskan kaki dan pergelangan kaki menjauhi 

tubuh sampai ketegangan otot betis tahan sebentar 

dan lemaskan. 

 

 

 

  



 

 

Lampiran 4. Look Book Konsultasi 



 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 


