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n awatan Keluarga Dengan Gangguan Pola Tidur Pada P
in Tindakan Relaksasi Otot Progresif Di Lingkungan Kota Se
ia/tidak bersedia*) diikitsertakan dalam penelitian ini.




STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SOP)

TERAPI OTOT PROGRESIF

Pengertian

Teknik relaksasi otot progresif adalah memusatkan
perhatian pada suatu aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan
otot yang tegang kemudian menurunkan ketegangan dengan
melakukan teknik relaksasi untuk mendapatkan perasaan relaks
(Purwanto, 2018). Respon relaksasi merupakan bagian dari
penurunan umum kognitif, fisiologis, dan stimulasi perilaku.
Relaksasi dapat merangsang munculnya zat kimia yang mirip
dengan beta blocker di saraf tepi yang dapat menutup simpul-
simpul saraf simpatis yang berguna untuk mengurangi

ketegangan dan menurunkan tekanan darah (Hartono, 2017).

Tujuan :

1. Mengurangi ketegangan otot
2. Memberikan rasa nyaman dan tenang
3. Mengurangi kecemasan

4. Mengurangi gangguan pola tidur
Persiapan klien

i. Jelaskan kepada klien mengenai tujuan dan

tindakan yang akandilakukan.

Prosedur kerja



» Gerakan 1 ini ditujukan untuk melatih otot tangan.

a. Dengan cara genggam tangan Kiri sambil membuat suatu
kepalan.

b. Kemudian buat kepalan semakin kuat sambil
merasakan sensasi ketegangan yang terjadi.

c. Pada saat kepalan dilepaskan, rasakan relaksasi selama 10
detik.

d. Lakukan gerakan pada tangan kiri ini dilakukan dua
kali sehingga dapat membedakan perbedaan antara
ketegangan otot dan keadaan relaks yang dialami.

e. Kemudian lakukan gerakan yang sama pada tangan kanan.

» Gerakan 2 yaitu ditujukan untuk melatih otot tangan bagian
belakang.

c. Dengan menekuk kedua lengan ke belakang pada
peregalangan tangan sehingga otot di tangan bagian
belakang dan lengan bawah menegang.

d. Dan selanjutnya Jari-jari menghadap ke langit-langit.

» Gerakan 3 vyaitu ditujukan untuk melatih otot biseps
(otot besar pada bagian atas pangkal lengan). Dengan

cara menggengnggam kedua tangan sehingga menjadi
kepalan.

b. Kemudian membawa kedua kapalan ke pundak
sehingga otot biseps akan menjadi tegang.

» Gerakan 4 vyaitu ditujukan untuk melatih otot bahu supaya
mengendur.

c. Mengangkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-
akan hinggamenyentuh kedua telinga.
d. Memfokuskan perhatian gerekan pada kontrak

ketegangan yangterjadi di bahu punggung atas, dan
leher.



» Gerakan 5 dan 6 ini ditujukan untuk melemaskan
otot-otot wajah(seperti dahi, mata, rahang dan
mulut).
c. Menggerakkan otot dahi dengan cara mengerutkan
dahi dan alissampai otot terasa kulitnya keriput.
d. Lalu tutup keras-keras mata sehingga dapat
dirasakan ketegangan disekitar mata dan otot-otot
yang mengendalikan gerakan mata.

» Gerakan 7 vyaitu ditujukan untuk mengendurkan
ketegangan yang



dialami oleh otot rahang. Katupkan rahang, diikuti
dengan menggigit gigi sehingga terjadi ketegangan di
sekitar otot rahang.

» Gerakan 8 vyaitu ditujukan untuk mengendurkan otot-
otot di sekitar mulut. Dengan cara bibir dimoncongkan
sekuat-kuatnya sehingga akan dirasakan ketegangan di
sekitar mulut.

» Gerakan 9 yaitu ditujukan untuk merilekskan otot leher
bagian depan maupun belakang.

d. Gerakan ini diawali dengan otot leher bagian belakang
baru kemudian otot leher bagian depan.

e. Lalu letakkan kepala sehingga dapat beristirahat.

f. Kemudian tekan kepala pada permukaan bantalan kursi
sedemikian rupa sehingga dapat = merasakan
ketegangan di bagian belakang leher danpunggung
atas.

> Gerakan 10 yaitu ditujukan untuk melatih otot leher bagian depan.

c. Dengan cara gerakan membawa kepala ke muka. 10

d. Kemudian benamkan dagu ke dada, sehingga dapat
merasakan ketegangan di daerah leher bagian muka.

> Gerakan 11 yaitu ditujukan untuk melatih otot punggung

@

Angkat tubuh dari sandaran kursi.
f. Punggung dilengkungkan
g. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10
detik, kemudianrelaks.
h. Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi sambil
membiarkan ototmenjadi lurus.
> Gerakan 12 yaitu ditujukan untuk melemaskan otot dada.

d. Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan



udara sebanyakbanyaknya.

e. Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan
ketegangan di bagian dada sampai turun ke perut,
kemudian dilepas.

f. Saat tegangan dilepas, lakukan napas normal dengan
lega. Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan
perbedaan antara kondisi tegang dan



relaks.
» Gerakan 13 yaitu ditujukan untuk melatih otot perut
d. Tarik dengan kuat perut kedalam
e. Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 10
detik, laludilepaskan bebas.
f. Ulangi kembali seperti gerakan awal untuk perut.
» Gerakan 14 sampai 15 yaitu ditujukan untuk melatih otot-
otot kaki ( sepertipaha dan betis).
e. Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha terasa tegang.
f. Kemudian lanjutkan dengan mengunci lutut
sedemikian rupa sehinggaaketegangan pindah ke betis.
g. Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu lepas.

h. Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali.



Konsep dasar
terapi otot
progresif

+ Gerckan | ini dtunjukan untuk melath ofot
fongan

A.Dengan cara genggam tangan kiri sambi
membuat suctu kepalan.

B.Kemudion buat kepalon semakin kuat
samiil merosakan sensasiketeganggan
yong terjocl

C. Pada soat kepalon diiepaskan, rasokan
reloksosi seloma 10 deti

D. Lakukan gerakan pada tangan ki in
dliakukon duarkali sehingga dapat
membedakan perbedoon antara
ketegangan otot dan keadaon relcks yong
dlialomi

E Kemudian lokukan gerakan yong sama
padatangan yang kanan.

+ Gerckan 2 yaitu ditunjukon untuk mefotih
ofot tongan bagjan belakang,

A.Dengan menekuk kedua lengan ke
belokang ke pergelangan tangon sehingga
otot aiitangon bagian belakang don lengon
bawoh menegang

B. Don selanjutnya ori-jari menghadap ke
kangitkongit

» Gerakan 3 yoitu aftunjukan untuk melatin

« Gerokan 7 yaitu oitujukan untuk

otot bagion biseps (otot besar bagjon pad - mengendurkan ketegangon yang diolomi

bagion atos pangkal lengan)

A.Dengon cara menggengnggom kedua
tongan sehingga menjoi kepalan.

B. Kemuolion membawa kealua kapalan ke
pundok sehingga otot biseps akan menjacl

tegong.

+ Gerakan 4 yaitu ditujukan untuk melotih
otot bahu supaya mengenolr.

A Mengongkat keaua bahu sefingg-
tingginya seckan-okan hingga menyentuh
kedua teinga.

B.Memfokuskan perhation gerekan pada
kontrak ketegangan yong terjooi ol bahu
punggung otas, donleher.

+ Gerckan 5 don 6 ini oitujukan Untuk
melemaskan otot-otot wajah (seperti doh
mattol rahong don mult).

A Menggerckkan otot dahi dengan cara
mengerutian dahi don alis sampoai otot
terosa kuitnya kerjput

B.Lalu tutup keras-keras mata sehingga
aapat dirasakan ketegangan ol sekitar
mata don otot-ofot yang mengendolikan
gerokan matal

oleh otot rahang. Katupkan rohang, dikut
dengon menggigt gigi sehingga terjad
ketegangan di sekitar otot rahang.

+ Gerakan 8 yoitu ditujukan untuk
mengenalurkan otot-otot af sekitar mulut
Dengon carat bibir dimoncongkan sekuot-
kuatnya sehingga akon dirasakan
ketegangan di sekitor mulut

« Gerakan 9 yaitu ditujukan untuk
meriiekskan ofot leher bagion depan
maupun belakang,

A Gerakan ini dicwali dengn otot leher
bagion befokang baru kemudlion ofot leher
bagjon depan.

B Lolu'etakken kepala sehingga dopat
beristiahot

C. Kemuoian tekon kepala poda

permukaan bantolan kursi sedemikion rupa
sehingga oot meraskan ketegangon di
bagjon belokang leher dlan punggung ctos.

Medical
Clinic




» Gerakan 10 yaitu ditujukan untuk melatih
otot leher bagian depan.

A Dengan cara gerakan membawa kepala
ke muka.

B. Kemudian benomkan dogu ke dada,

sehingga dapat merasakan ketegangon di
daerah leher bagion muka.

» Gerakan 11 yaitu ditujukan untuk melath
otot punggung

A Angkat tubuh dri sandaron kursi
B. Punggung dilengkungkan

C. Busungkan daola, tahan kondisi tegong
selornari0 dletik kemudion relcks.

D. Saat relaks, letokkan tubuh kembdli ke
kursi sombil membiarkan ofot menjodi
[urus.

+ Gerakon 12 yoitu oftujukan  untuk
melemaskan ofot dada.

A Tark napos panjong untuk mengsi
paru-paru - dengon - udara - sebanyak
banyaknya.

B. Ditohan seloma beberapa soat, sombil
merasokan ketegangan i bagion dada
sampi turun ke perut kemudion dilepos.

C. Saat tegongan dilepas, lokukan napas
normal dengon lega. Ulangi sekali lag
sehingga dapat  dirasokan - perbedoan
antara kondisi tegang don refaks.

» Gerakon 13 yaitu ditujukan untuk melatih
ofot perut

A Tark dengan kuot perut kedalam

B. Tahan sompai menjodi kencang dan
keros seloma 10 detik lolu diepaskan
bebas.

C. Ulongi kembali seperti gerakon owal
untuk perut

+ Gerokon 14 sompai 15 yaitu ditujukon
untuk melatih otot-otot kaki ( seperti paha
don bets).

A. Luruskan kedua telopak kaki sehingga
otot paha terasa tegang,

B. Kemudion lonjutkan dengon mengunci
lutt  sedemidian  rupa  sehinggoa
ketegangon pindah ke bets.

C. Tahan posisi tegang selama 10 detik lalu
lepas.

D. Ulongi setiop gerakan masing-masing
dua kal
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DENGAN TINDAKAN
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NO | TANGGAL MATERI (BAB) PERBAIKAN | PARAF
L 10 KONSUL
JANUARI . BAB1 PERBAIKI C‘Tem
2022 . BABII BAB 1-3
. BABIII
2 10 KONSUL
FEBRUARI | - BAB1 Coﬂth”&
2022 - BABII ACC
. BABIII
3. | 09APRIL | KONSUL
2022 . BABIV 6‘&”@
. BABV ACC
- KESIMPULAN




12 APRIL | KONSUL
2022 . BABIV Cgﬁﬂ@
. BABV ACC
KESIMPULAN DAN
PENUTUP
15 APRIL | KONSUL
2022 . BAB IV e Cgﬁlﬂﬁi
. BABV

KESIMPULAN DAN
PENUTUP




18 APRIL
2022

KONSUL

- BABIV
- BABV
KESIMPULAN DAN

PENUTUP

ACC

20 APRIL
2022

KONSUL

- BABIV
- BABV
KESIMPULAN DAN

PENUTUP

ACC

24 APRIL
2022

KONSUL

-BAB IV
-BABV

KESIMPULAN DAN

PENUTUP

ACC

12 MEI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

10

15 MEI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

11

18 MEI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

12

22 MEI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

13

25 MEI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

14

02 JUNI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC




15

08 JUNI 2022

KONSUL
- BAB IV
- BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC

16

15 JUNI 2022

KONSUL
- BAB IV
-BABV
- DAFTAR PUSTAKA

ACC
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