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nyeri tengkuk pada lansia penderita hipertensi. Peneliti sangat menghargai hak
bapak/ ibu sebagai responden. Peneliti menjaga kerahasiaan identitas atau informasi
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Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas kesediaan dan kerjasama Bapak/
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Peneliti
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ini saya bersedia berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian yang berjudul
“Terapi Relaksasi Otot Progresif Pada Lansia Penderita Hipertensi Dengan Masalah
Nyeri Tengkuk Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai Tahun 2025”. Saya
percaya peneliti akan menjaga kerahasiaan saya sebagai responden. Keikutsertaan
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lampiran 3 Sop Relaksasi Otot Progresif

SOP RELAKSASI OTOT PROGRESIF

.’ Kemenkes
B

SOP RELAKSASI OTOT
PROGRESIF

Teknik relaksasi otot progresif adalah suatu
terapi yang bertujuan untuk menjaga keadaan
relaksasi yang mendalam dengan cara
melakukan kontraksi dan relaksasi pada

berbagai kelompok otot.

Digunakan untuk mengurangi berbagai keluhan
yang berhubungan dengan stress seperti
kecemasan, asma, keluhan nyeri dan ketegangan

otot, hipertensi, dan insomnia.

1 | Defenisi
2 | Tujuan
3 | Kebijakan

Terapi ini dapat dilakukan pada klien dengan
mengajarkan langkah langkah latihan secara
bertahap, dimulai dengan memberikan
instruksi. Apabila sudah hafal langkah
langkahnya, dapat dilakukan secara mandiri
tanpa instruksi. Prinsip relaksasi yang
dilakukan adalah mengatur pola nafas,
meregangkan otot dan relaksasi, diikuti dengan
perasaan mengeluarkan seluruh ketegangan,
sehingga dapat dirasakan kenyamanan dan

rileks.

4 | Procedure persiapan

a. Klien
1. Jelaskan tujuan latihan dan tahapannya
2. Klien memungkinkan untuk dilakukan
latihan
b. Lingkungan




1. Ruangan yang tenang dan nyaman

2. Kursi atau tempat tidur yang nyaman

Fase orientasi

Mengucapkan salam

. Memperkenalkan diri

Menjelaskan prosedur tindakan

Pelaksanaan

Instruksikan klien untuk duduk atau

berbaring dengan nyaman

. Gerakan pembuka : instruksikan untuk

memejamkan mata dengan perlahan,
lanjutkan dengan menarik nafas dalam,
menghirup  udara  melalui  hidung,
menghembuskan melalui mulut secara
perlaha. Rasakan udara  memenuhi
abdomen. Ketika menghembuskan nafas
melalui mulut, rasakan ketegangan otot —
otot juga seperti dikeluarkan. Ulangi berkali
kali sampai merasa nyaman dan rileks

Pusatkan pikiran pada kaki dan betis. Tarik
jari jari keatas dan tegangkan kaki dan betis
selama beberapa detik, bersamaan dengan
menarik nafas melalui hidung, kemudian
kendurkan kembali, sambil
menghembuskan nafas melalui  mulut.
Lakukan berulang ulang sampai merasa

rileks

. Pusatkan pikiran pada paha dan bokong.

Luruskan kedua kaki, lalu tegangkan paha
dan bokong selama beberapa detik dengan
bertumpu pada kedua tumit kaki, bersamaan
dengan menarik nafas melalui kendurkan
hidung  kembali  kemudian  sambil

menghembuskan nafas melalui mulut.




Lakukan berkali-kali sampai  merasa
nyaman dan rileks.

Pusatkan pikiran pada perut dan dada. Tarik
nafas dalam melalui hidung, tahan beberapa
saat, kemudian hembuskan melalui mulut
secara perlahan-lahan. Rasakan ketegangan
keluar dari tubuh.

Pusatkan pikiran pada kedua lengan dan
tangan. Luruskan kedua lengan dan jari-jari,
kemudian tegangkan otot-otot lengan dan
jari sambil mengepalkan tangan dengan kuat
selama beberapa detik, bersamaan dengan
menarik nafas dari hidung, kendurkan
kembali kemudian sambil menhembuskan
nafas melalui mulut. Lakukan berkali-kali
sampai merasa rileks.

. Pusatkan pada bahu dan leher. Tegangkan
leher dan kedua bahu kebelakang selama
beberapa detik, bersamaan dengan menarik
nafas dari hidung, kemudian kendurkan
kembali sambil menghenbuskan nafas
melalui mulut Rasakan semua ketegangan
dikeluarkan. Lakukan berkali-kali sampai
merasa nyaman dan rileks

. Pusatkan pada wajah dan kepala. Kerutkan
dahi, dan buka mata lebar-lebar selama
beberapa detik, lalu kendurkan. Kempiskan
hidung selama beberapa detik, lalu
kendurkan kembali. Tarik mulut kebelakang
dan rapatkan gigi selama beberapa detik,
kemudian kendurkan. Lakukan berkali-kali

sampai merasa nyaman dan rileks.




Duduk kembali dengan tenang, lakukan
seperti pada gerakan pembuka (No 2 diatas)
dan rasakan semua ketegangan tubuh
sudah dikeluarkan.

Memantau respon pasien

k. Melakukan evaluasi tindakan yang

dilakukan

Referensi

Subekti, 1., Suyanto, E., & Nataliswati, T.
(2022). Keperawatan Usia Lanjut (H. M.
Saputri (ed.)). Eureke Media Aksara.
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LEMBAR OBSERVASI STANDART OPERASIONAL PEOSEDURE

TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF

Observasi Pelaksanaan Terapi Relaksasi Progresif Yang Dilakukan Oleh Observer

Nama
Umur

Jenis Kelamin

Pemeriksaan

Dilakukan/ tidak

Keterangan

Hari ke 1

Hari ke 2

Hari ke 3

Hari ke 4

Hari ke 5

Hari ke 6

Hari ke 7

Keterangan:

1. Pengisian lembar observasi jika melakukan beri tanda checklist () bila

dilakukan

2. Beritanda (-) jika tidak dilakukan

3. Keterangan diisi dengan respon pasien saat dilakukan terapi
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LEMBAR OBSERVASI SKALA NYERI
TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF UNTUK MENURUNKAN
SKALA NYERI PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI DI UPTD
PELAYANAN SOSIAL LANJUT USIA BINJAI TAHUN 2025

Nama Peneliti : Ledis Monica Angeli Napitupulu

1. Inisial Nama
2. Usia

3. Jenis Kelamin

Numerical Rating Scale (NRS)

| | | | | | |
1 | 1 | 1 | 1 |
O 1 > :} 4 o 6 |7 8 9 10

Tidak Nyeri Nyeri Ringan Nyeri Sedang Nyeri Parah

https://leorulino.com

Keterangan :

skala 0 : tidak ada rasa nyeri

skala 1 : nyeri hampir tak terasa (sangat ringan), seperti gigitan nyamuk

skala 2 : nyeri ringan, seperti cubitan ringan pada kulit

skala 3 : nyeri sangat terasa namun bisa di toleransi

skala 4 - kuat, nyeri yang dalam, seperti sakit gigi atau rasa sakit dari sengatan
lebah

skala 5 - kuat, nyeri yang menusuk seperti pergelangan kaki terkilir



skala 6

skala 7

skala 8

skala 9

skala 10

kuat nyeri yang dalam dan menusuk begitu kuat sehingga
mempengaruhi sebagian indra anda, menyebabkan tidak focus,
komunikasi terganggu
. sama seperti skala 6, kecuali bahwa rasa sakit benar benar
mendominasi indra anda dan menyebabkan tidak dapat berkomunikasi
dengan baik
. nyeri yang kuat sehingga seseorang tidak dapat berfikir jernih, dan
sering mengalami perubahan kepribadian saat sakitnya kambuh dan
berlangsung lama
. nyeri begitu kuat sehingga anda tidak bisa mentolerirnya sampai
mengusahakan segala cara untuk menghilangkan rasa sakitnya, tanpa
peduli apapun efek samping atau resikonya
> nyeri begitu kuat hingga tak sadarkan diri akibat rasanya nyeri yang

sangat luar biasanya seperti pada kasus kecelakaan parah.



LEMBAR OBVSERVASI SKALA NYERI
SEBELUM DAM SESUDAH INTERVENSI
TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF

Nama
Umur
No Hari Skala Nyeri Skala Nyeri Keterangan
Sebelum Sesudah
Penerapan Penerapan
1 | Harikel
2 | Harike 2
3 | Harike3
4 | Harike4
5 | Harikeb
6 | Harike®6
7 | Harike?7




lampiran 6 Surat 1zin Survey Awal

SURAT IZIN SURVEY AWAL
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SURAT BALASAN SURVEY AWAL
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SURAT BALASAN IZIN PENELITIAN




lampiran 10 Surat EC




Lampiran 11 Dokumentasi Penelitian

DOKUMENTASI PENELITIAN
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5. hari kelima 6. Hari ke enam

13/06/2025 17:44
Bin

h Tu

overcast clouds
overcast clouds
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