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Lampiran 7 

 

 

 

SOP RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

Nama Penelitian: Amar Ahmad 

NIM: P07520123042 

 SESUAI SOP 

YA TIDAK 

Pengertian Relaksasi otot progresif adalah teknik relaksasi 

dengan cara menegangkan dan kemudian 

melemaskan kelompok otot tubuh secara berurutan, 

yang bertujuan untuk menurunkan ketegangan fisik 

dan psikologis serta membantu pengendalian stres 

pada pasien diabetes mellitus tipe 2 

 

 

 

Indikasi  
Pasien dengan penderita DM Tipe 2  

 

 

Kontraindikasi 1. Pasien dengan gangguan kognitif berat 

2. Nyeri akut atau cedera muskuloskletal berat 

3. Gangguan jantung akut yang tidak stabil 

4. Kondisi psikiatri akut 

 

 

 

Persiapan Alat 

dan Bahan 
1. Ruangan tenang,bersih,dan nyaman 

2. Alas duduk atau tempat tidur 

3. Jam /stopwatch 

4. Kartu panduan PMR (opsional) 

5. Musik Relaksasi (opsional) 

 
 

Persiapan 

Pasien 
1. Jelaskan tujuan, manfaat, prosedur dan pengisian  

lembar persetujuan terapi pada pasien. 

2. Meminta kepada pasien untuk melonggarkan 

pakaian, ikat pinggang, membuka sepatu dan kaos 

kaki. 

3. Kemudian posisikan tubuh pasien duduk atau 

berbaring secara nyaman dengan menutup mata. 

 
 



 
 

 

4. Mengarahkan pasien melakukan pernapasan 

dalam perlahan selama +  1menit (tarik napas 4 

detik-tahan 2 detik-hembuskan 6 detik) 

5. Pasien rileks dan nyaman yang ditandai dengan 

tandatanda vital dalam batas normal, pasien tidak 

cemas dan tidak stress 

Pelaksanaan 1. Pelaksanaan dilakukan secara bertahap dan 

berurutan. Pada setiap kelompok otot, pasien 

diarahkan untuk menegangkan otot selama 10 

detik dan merilekskannya selama 20 detik. 

2. Pasien diminta menekuk jari-jari kaki ke arah 

bawah hingga terasa tegang selama 10 detik, 

kemudian dilepaskan perlahan selama 20 detik 

sambil merasakan sensasi rileks. 

3. Pasien menarik telapak kaki ke arah tubuh 

sehingga otot betis menegang selama 10 detik, 

kemudian dilepaskan perlahan selama 20 detik. 

4. Pasien mengencangkan otot paha depan dan 

belakang dengan menekan paha ke alas selama 10 

detik, kemudian melepaskannya selama 20 detik. 

5. Pasien menarik perut ke dalam dan menahan 

selama 10 detik, kemudian mengendurkan otot 

perut sambil menghembuskan napas perlahan 

selama 20 detik. 

6. Pasien menarik napas dalam hingga dada 

mengembang dan menegang selama 10 detik, 

kemudian menghembuskan napas perlahan sambil 

merilekskan dada selama 20 detik. 

7. Pasien menggenggam tangan dengan kuat selama 

10 detik, kemudian melepaskan genggaman secara 

perlahan selama 20 detik. 

 
 



 
 

 
 

8. Pasien menekuk lengan dan mengencangkan otot 

biseps serta trisep selama 10 detik, kemudian 

melepaskannya selama 20 detik. 

9. Pasien mengangkat bahu ke arah telinga hingga 

terasa tegang selama 10 detik, kemudian 

melepaskannya dan membiarkan bahu turun rileks 

selama 20 detik. 

10. Pasien menundukkan atau memiringkan kepala 

secara perlahan untuk menegangkan otot leher 

selama 10 detik, lalu kembali ke posisi netral dan 

rileks selama 20 detik. 

11. Pasien mengerutkan dahi, memejamkan mata, dan 

mengatupkan rahang selama 10 detik, kemudian 

melepaskan seluruh ketegangan wajah selama 20 

detik. 

Terminasi 1. Beritahu responden bahwa tindakan sudah selesai 

dilakukan, rapikan pasien kembali ke posisi yang 

nyaman. 

2. Evaluasi perasaan pasien  

3. Berikan reinforcement positif kepada penderita 

dan berikan air putih 1 gelas 

4. Kaji kembali kadar gula darah pasien 

5. Rapikan alat dan cuci tangan 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Lampiran 7 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 8 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Lampiran 9 
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Lampiran 11 

LEMBAR PENGUKURAN KADAR GULA DARAH 

No Hari/Tanggal Responden 

Penerapan Relaksasi Otot 

Progresif dari H1-H7 
KGD sebelum 

 

KGD sesudah 
Dilakukan  Tidak 

Dilakukan 

1 

Rabu/22 April 

2026 

Ny. D ✓ - 321 mg/dL 302 mg/dL 

Ny. L ✓ - 235 mg/dL 225 mg/dL 

2 

Kamis/23 

April 2026 

Ny. D ✓ - 293 mg/dL 283 mg/dL 

Ny. L ✓ - 223 mg/dL 212 mg/dL 

3 

Jumat/24 

April 2026 

Ny. D ✓ - 270 mg/dL 266 mg/dL 

Ny. L ✓ - 197 mg/dL 186 mg/dL 

4 

Sabtu/25 April 

2026 

Ny. D ✓ - 386 mg/dL 379 mg/dL 

Ny. L ✓ - 254 mg/dL 233 mg/dL 

5 

Minggu/26 

April 2026 

Ny. D ✓ - 311 mg/dL 280 mg/dL 

Ny. L ✓ - 220 mg/dL 208 mg/dL 

6 

Senin/27 April 

2026 

Ny. D ✓ - 245 mg/dL 231 mg/dL 

Ny. L ✓ - 198 mg/dL 183 mg/dL 

7 

Selasa/28 

April 2026 

Ny. D ✓ - 212 mg/dL 192 mg/dL 

Ny. L ✓ - 185 mg/dL 173 mg/dL 
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Dokumentasi Ny D 

Hari 1 Hari 2 

Hari 3 Hari 4 

Hari 5 Hari 6 

Hari 7 
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Lampiran 13 

LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KTI 

Judul Karya Tulis Ilmiah :Penerapan Relaksasi Otot Progresif Pada Anggota 

Keluarga Yang Menderita Dm Tipe 2 Untuk Mengontrol 

Kadar Gula Darah Di Wilayah Kerja Puskesmas Medan 

Tuntungan Tahun 2026 
Nama Mahasiswa :  Amar Ahmad 

NIM    :  P07520123042 

Nama Pembimbing I :  Dr. Soep, S.Kp, M.Kes   

 

No. Tanggal Materi Bimbingan 

Paraf 

Mahasiswa 
Pembimbing 

I 

1. 

03 

November 

2025 

Bimbingan Judul KTI 

  

2. 

04 

November 

2025 

Bimbingan Judul KTI 

  

3. 

26 

November 

2026 

Konsultasi BAB I 

  

4. 

03 

Desember 

2025 

Revisi BAB I dan Konsultasi 

BAB II 

  

5. 

10 

Desember 

2025 

Revisi BAB I,BAB II,dan 

Konsultasi BAB III 
  

6. 
09 Januari 

2026 
Revisi BAB II dan BAB III 

  

7. 
15 Januari 

2026 

Konsultasi BAB I,BAB 

II,BAB III 
  

8. 
18 Januari 

2026 

Konsultasi Lampiran 

SOP,Lembar Evaluasi 
  

9. 
28 Januari 

2026 
Revisi BAB I,BAB II,BAB III. 

  



 
 

 

10. 

02 

Februari 

2026 

Revisi BAB I,BAB II,dan 

BAB III,Lampiran 

SOP,Lembar evaluasi,ACC   

11. 

05 

Februari 

2026 

ACC Proposal 

  

12 
06 Mei 

2026 

Revisi Setelah Seminar 

Proposal 
  

13 
06 Mei 

2026 
Konsultasi BAB IV & BAB V 

  

14 
13 Mei 

2026 
Revisi BAB IV & BAB V 

  

15 
13 Mei 

2026 
ACC Karya Tulis Ilmiah 

  

 
Medan,  2026 

Mengetahui, 

Ketua Prodi DIII Keperawatan 

 

 

 

 

 

 

Masnila Siregar S.Pd.,S.Kep.,Ns.,M.Pd 

NIP. 197011301993032013 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KTI 

Judul Karya Tulis Ilmiah :Penerapan Relaksasi Otot Progresif Pada Anggota 

Keluarga Yang Menderita Dm Tipe 2 Untuk Mengontrol 

Kadar Gula Darah Di Wilayah Kerja Puskesmas Medan 

Tuntungan Tahun 2026 
Nama Mahasiswa :  Amar Ahmad 

NIM    :  P07520123042 

Nama Pembimbing II :  Endang Susilawati SKM.M.Kes 

 

No. Tanggal Materi Bimbingan Paraf 

Mahasiswa Pembimbing 

II 

1. 03 

Februari 

2026 

Konsultasi Penulisan BAB I, BAB 

II, BAB III 

  

2. 04 

Februari 

2026 

Revisi Penulisan BAB I,BAB II, 

BAB III 

  

3. 05 

Februari 

2026 

Revisi Isi BAB II 
  

4. 05 

Februari 

2026 

ACC Penulisan Proposal 
  

5. 
19 Mei 

2026 

Bimbingan Penulisan BAB IV & 

BAB V  
  

6. 19 Mei 

2026 

Revisi Revisi Penulisan BAB IV & 

BAB V 

  

7. 19 Mei 

2026 

Bimbingan Penulisan Daftar 

Pustaka 

  

8. 19 Mei 

2026 
ACC Penulisan Karya Tulis Ilmiah 

  

 
Medan,  2026 

Mengetahui, 

Ketua Prodi DIII Keperawatan 

 

 

 

 

 

 

Masnila Siregar S.Pd.,S.Kep.,Ns.,M.Pd 

NIP. 197011301993032013 
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