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LAMPIRAN 

 

 

Lampiran 1. Daftar Riwayat Hidup 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 
A. Data Pribadi 

1. Nama lengkap : Choirotun Nisak 

2. NIM 202212039 

3. Tanggal Lahir : 26 September 2004 

4. Tempat Lahir : Boyolali 

5. Jenis Kelamin : Perempuan 

6. Alamat Rumah  

a. Desa : Plosojenar Rt 01/Rw 03 

b. Kelurahan : Jagoan 

c. Kecamatan : Sambi 

d. Kab./Kota : Boyolali 

e. Provinsi : Jawa Tengah 

7. Telepon 08882946174 

B. Riwayat Pendidikan 

a. Pendidikan SD : SD Negeri 1 Jagoan, lulus tahun 2016 

b. Pendidikan SMP : SMP Negeri 1 Simo, lulus tahun 2019 

c. Pendidikan SMA : SMA Negeri 1 Simo, lulus tahun 2022 

C. Riwayat Organisasi 

1. SMA : MPK (Majelis Perwakilan Kelas) 

2. Karang Taruna : Sekretaris 

3. UKM Bola Volly : Anggota 
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Lampiran 2. Jadwal Kegiatan 
 

 

 

 

 

JADWAL KEGIATAN 

PROGRAM STUDI DIII KEPERAWATAN 

UNIVERSITAS ‘AISYIYAH SURAKARTA 

 

No Jadwal 

Kegiatan 

Bulan 

November Desember Januari Februari Maret April Mei Juni Juli agustus 

1. Pengajuan 

judul 

                                        

2. Bimbingan 

Proposal 

                                        

3. Penerapan                                           

4. Bimbingan 

karya tulis 

ilmiah 

                                        

5. Ujian hasil                                        



  

 

Lampiran 3. Lembar Konsultasi 

 
 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Lampiran 4. Surat Ijin Studi Pendahuluan 
 



  

 

Lampiran 5. Surat Ijin Studi Pendahuluan Dinkes Surakarta 
 



  

 

Lampiran 6. Surat Ijin Penelitian Dinkes Surakarta 
 



  

 

Lampiran 7. Lembar Persetujuan Responden Ny. L 
 

 



  

 

Lampiran 8. Lembar Persetujuan Responden Ny. N 
 

 



  

 

 

Lampiran 9. Lembar Observasi Ny. L 
 



  

 

Lampiran 10. Lembar Observasi Ny. N 
 



  

 

Lampiran 11. Sertifikat Kalibrasi Blood Pressure Monitor (BPM) 
 



  

 

 



  

 



  

 

Lampiran 12. Surat Bukti Keterangan Sakit 

 
 

 



  

 

Lampiran 13. Dokumentasi Penerapan 

Dokumentasi penerapan Ny. L (Minggu, 8 juni 2025 Pagi) 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  

 

Dokumentasi penerapan Ny. L (Minggu, 08 Juni 2025 Sore) 
 

 

   

   

   

   

  
 



  

 

Dokumentasi penerapan Ny. N (Minggu, 8 juni 2025 Pagi) 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  
 



  

 

Dokumentasi Penerapan Ny. N (Minggu, 8 juni 2025 Sore) 
 

  

  
 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

Dokumentasi Penerapan Ny. L (Senin, 09 Juni 2025 Pagi) 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Dokumentasi Penerapan Ny. L (Senin, 09 Juni 2025 Sore) 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



  

 

 

Dokumentasi penerapan Ny. N (Senin, 09 Juni 2025 Pagi) 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 



  

 

 

Dokumentasi penerapan Ny. N (Senin, 09 Juni 2025 Sore) 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Dokumentasi penerapan Ny. L (Selasa, 10 Juni 2025 Pagi) 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Dokumentasi penerapan Ny. L ( Selasa, 10 Juni 2025 Sore) 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

   

   



  

 

 

Dokumentasi penerapan Ny. N (10 Juni 2025, Pagi) 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Dokumen penerapan Ny. N (10 Juni 2025, Sore) 
 

   

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Lampiran 14. SOP (Standar Operasional Prosedur) 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

(SOP) RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

1. Pengertian Relaksasi otot progresif adalah salah satu cara dari 

teknik relaksasi yang mengombinasikan latihan 

napas dalam dan serangkaian seri kontraksi dan 

relaksasi otot tertentu. 

2. Tujuan Tujuan relaksasi otot progresif yaitu digunakan 

untuk mengurangi stress dan membantu berbagai 

penyakit kronis seperti sakit kepala, sindroma 

iritasi pencernaan, penyakit jantung koroner, 

nyeri otot, dan menurunkan hipertensi 

3. Indikasi Responden yang menderita hipertensi 

4. kontraindikasi a. Lanjut usia yang mengalami keteratasan 

gerak, misalnya sulit menggerakkan 

badannya 

b. Lanjut usia yang menjalani perawatan tirah 

baring (bedrest) 

5. Alat dan bahan a. Blood pressure monitor (BPM) Yuwell yang 

sudah dikalibrasi 

b. Lembar observasi responden 

c. kursi 

6. Persiapan 

pasien 

a. Memberikan salam, panggil responden 

dengan nama 

b. Jelaskan manfaat, tujuan, prosedur dan lembar 

persetujuan terapi kepada klien 

c. Posisikan tubuh klien secara nyaman yaitu 

berbaring dengan mata tertutup menggunakan 

bantal dibawah kepala dan lutut atau duduk 

dikursi. 

d. Lepaskan aksesoris yang dipakai seperti 

kacamata, jam dan sepatu. 

e. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau 

hal lain yang sifatnya mengikat ketat. 

f. Cara kerja a. Pastikan pasien rileks dan mintalah pasien 

untuk memposisikan dan fokus pada tangan, 

lengan bawah, dan otot bisep, kepala, muka, 

tenggorakan, dan bahu termasuk pemusatan 

pada dahi, pipi, hidung, mata, rahang, bibir, 

lidah, dan leher. Sedapat mungkin perhatian 

diarahkan pada kepala karena secara 

emlosional, otot yang paling penting ada 

diarea ini 



  

 
 b. Anjurkan klien untuk mencari posisi yang 

nyaman dan ciptakan lingkungan yang 

nyaman 

c. Bimbing klien untuk melakukan teknik 

relaksasi otot progresif (prosedur diulang 

paling tidak satu kali) 

d. Anjurkan pasien untuk posisi berbaring atau 

duduk bersandar. (sandaran pada kaki dan 

bahu) 

e. Bimbing klien untuk melakukan latihan nafas 

dalam dan menarik nafas melalui hidung dan 

menghembuskan dari mulut seperti bersiul. 

f. Kepalkan kedua telapak tangan, lalu 

kencangkan bisep dan lengan bawah selama 

lima sampai tujuh detik. Bimbing klien ke 

daerah otot yang tegang, anjurkan klien untuk 

merasakan, dan tegangkan otot sepenuhnya 

kemudian relaksasi 12-30 detik. 

g. Kerutkan dahi ke atas pada saat yang sama, 

tekan kepala mungkin ke belakang, putar 

searah jarum jam dan kebalikannya, 

kemudian anjurkan klien untuk mengerutkan 

otot seperti kenari, yaitu cemberut, mata 

dikedip – kedipkan, monyongkan kedepan, 

lidah di tekan kelangit – langit dan bahu 

dibungkukkan selama lima sampai tujuh 

detik. Bimbing klien ke daerah otot yang 

tegang, anjurkan klien untuk memikirkan 

rasanya, dan tegangkan otot sepenuhnya 

kemudian relaks selama 12-30 detik. 

h. Lengkungkan punggung kebelakang sambal 

menarik nafas dalam, dan keluar lambung, 

tahan lalu relaks. Tarik nafas dalam, tekan 

keluar perut, tahan, relaks. 

i. Tarik kaki dan ibu jari kebelakang mengarah 

ke muka, tahan, relaks. lipat ibu jari secara 

serentak, kencangkan betis paha dan bokong 

selama lima sampai tujuh detik, bombing 

klien ke daerah yang tengang, lalu anjurkan 

klien merasakannya dan tegangkan otot 

sepenuhnya, kemudian relaks selama 12-30 

detik. 

j. Selama melakukan teknik relaksasi, catat 

repon nonverbal klien. Jika klien menjadi 

tidak nyaman, hentikan latihan, dan jika klien 

terlihat kesulitan, relaksasi hanya pada bagian 

tubuh. Lambatkan kecepatan latihan. 



  

 

 k. Dokumentasikan dalam catatan perawat, respon 

klien terhadap teknik relaksasi, dan perubahan 

tingkat nyeri pada klien 

g. Terminasi a. Melakukan evaluasi/respon pasien 

b. Penyampaian rencana tindak lanjut 

c. Berpamitan 

h. Hal-hal yang 

perlu 

diperhatikan 

Gerakan relaksasi otot progresif dihentikan bila : 

a. Mual 

b. Sesak napas 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Lampiran 15 Revisi setelah sidang 

 

 

 
  

 

 

 

 



  

 
 

 

  

 

 

 



  

 


