
 



 

 

 



Lampiran 2 

Standard Operating Procedure (SOP) 

Teknik Relaksasi Otot Progresif 

 

No Prosedur Tindakan Keterangan 

A.  Tahap Persiapan  

1.  Memberikan salam teraupetik dan 

memberikan inform consent 

 

2.  Menyediakan lingkungan yang 

tenang 

 

3.  Memvalidasi kondisi responden  

4.  Menjaga privasi responden  

B.  Tahap Kerja  

1.  Posisikan tubuh klien secara 

nyaman yaitu berbaring dengan 

mata tertutup menggunakan bantal 

di bawah kepala dan lutut atau 

duduk di kursi dengan kepala 

ditopang, hindari posisi berdiri. 

 

 

2.  Gerakan 1: 

1) Genggam tangan kiri sambil 

membuat suatu kepalan. 

2) Buat kepalan semakin kuat 

sambil merasakan sensasi 

ketegangan yang terjadi. 

3) Pada saat kepalan dilepaskan, 

klien dipandu untuk merasakan 

 



relaks selama 10 detik. 

4) Gerakan pada tangan kiri ini 

dilakukan dua kali sehingga 

klien dapat membedakan 

perbedaan antara ketegangan 

otot dan keadaan relaks yang 

dialami. 

5) Prosedur serupa juga dilatihkan 

pada tangan kanan. 

 

 

3.  Gerakan 2: 

Tekuk kedua lengan ke belakang 

pada pergelangan tangan sehingga 

otot di tangan bagian belakang dan 

lengan bawah menegang, jari-jari 

menghadap ke langit-langit.  

 

 

 

4.  Gerakan 3: 

1) Genggam kedua tangan sehingga 

menjadi kepalan. 

2) Kemudian membawa kedua 

kepalan ke pundak sehingga otot 

biseps akan menjadi tegang. 

 

 

 

5.  Gerakan 4: 

1) Angkat kedua bahu setinggi-

tingginya seakan-akan hingga 

menyentuh kedua telinga. 

2) Fokuskan perhatian gerakan 

pada kontras ketegangan yang 

 



terjadi di bahu, punggung atas 

dan leher. 

 

 

6.  Gerakan 5 dan 6: 

1) Gerakan otot dahi dengan cara 

mengerutkan dahi dan alis 

sampai otot terasa dan kulitnya 

keriput. 

2) Tutup keras-keras mata sehingga 

dapat dirasakan ketegangan di 

sekitar mata dan otot-otot yang 

mengendalikan gerakan mata. 

 

 

 

7.  Gerakan 7: 

Katupkan rahang, diikuti dengan 

menggigit gigi sehingga terjadi 

ketegangan disekitar otot rahang. 

 

 

8.  Gerakan 8: 

Bibir dimoncongkan sekuat-

kuatnya sehingga akan dirasakan 

ketegangan di sekitar mulut. 

 

 



 

9.  Gerakan 9: 

1) Gerakan diawali dengan otot 

leher bagian belakang baru 

kemudian otot leher bagian 

depan. 

2) Letakkan kepala sehingga dapat 

beristirahat. 

3) Tekan kepala pada permukaan 

bantalan kursi sedemikian rupa 

sehingga dapat merasakan 

ketgangan di bagian belakang 

leher dan punggung atas. 

 

 

10.  Gerakan 10: 

1) Gerakan membawa kepala ke 

muka. 

2) Benamkan dagu ke dada, 

sehingga dapat merasakan 

ketegangan di daerah leher 

bagian muka. 

 

 

 

11. G Gerakan 11: 

1) Angkat tubuh dari sandaran 

kursi. 

2) Punggung dilengkungkan. 

 



3) Busungkan dada, tahan kondisi 

tegang selama 10 detik, 

kemudian relaks.  

4) Saat relaks, letakkan tubuh 

kembali ke kursi sambil 

membiarkan otot menjadi lemas. 

 

 

12. g Gerakan 12: 

1) Tarik nafas panjang untuk 

mengisi paru-paru dengan udara 

sebanyak-banyaknya. 

2) Ditahan selama beberapa saat, 

sambil merasakan ketegangan di 

bagian dada sampai turun ke 

perut, kemudian dilepas. 

3) Saat ketegangan dilepas, 

lakukan nafas normal dengan 

lega. 

4) Ulangi sekali lagi sehingga 

dapat dirasakan perbedaan 

antara kondisi tegang dan relaks. 

 

 

 

13.  Gerakan 13: 

1) Tarik dengan kuat perut ke 

dalam. 

2) Tahan sampai menjadi kencang 

dan keras selama 10 detik, lalu 

dilepaskan bebas. 

3) Ulangi kembali seperti gerakan 

 



awal untuk perut ini. 

 

 

14.  Gerakan 14 dan 15: 

1) Luruskan kedua telapak kaki 

sehingga otot paha terasa 

tegang. 

2) Lanjutkan dengan mengunci 

lutut sedemikian rupa sehingga 

ketegangan pindah ke otot betis. 

3) Tahan posisi tegang selama 10 

detik, lalu dilepas. 

4) Ulangi setiap gerakan masing-

masing dua kali. 

 

 

 

C.  Tahap Terminasi  

1.  Evaluasi perasaan responden  

2.  Lakukan kontrak pertemuan 

selanjutnya 

 

3.  Akhiri dengan salam  
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DOKUMENTASI PENERAPAN TEKNIK  

RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

 

1. Responden Ny.N saat pemeriksaan kadar gula darah sebelum dilakukan 

penerapan teknik relaksasi otot progresif. 

 

 

2. Responden Ny.A saat pemeriksaan kadar gula darah sebelum dilakukan 

penerapan teknik relaksasi otot progresif. 

 

 



1. Hari ke-1 (17 Juni 2019) 

a. Ny.N 

Pagi  

   

Sore  

   

 

b. Ny.A 

Pagi 

   

 

 

 

 

 



Sore  

   

 

2. Hari ke-2 (18 Juni 2019) 

a. Ny.N 

Pagi  

    

Sore 

     

 

 

 

 

 

 



b. Ny.A 

Pagi  

     

Sore 

   

 

3. Hari ke-3 (19 Juni 2019) 

a. Ny.N 

Pagi 

   

 

 

 

 

 

 



Sore 

          

 

b. Ny.A 

Pagi  

     

Sore  

   

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Hari ke-4 (20 Juni 2019) 

a. Ny.N 

Pagi 

   

Sore  

   

   

b. Ny.A 

Pagi 

   

 

 

 

 

 



Sore 

   

 

5. Hari ke-5 (21 Juni 2019) 

a. Ny.N 

Pagi  

   

Sore 

   

 

 

 

 

 



b. Ny.A 

Pagi  

   

 

Sore  

   

 


