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LAMPIRAN 
 
 LAMPIRAN 1 Surat Penelitian 
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LAMPIRAN 2 Surat Permohonan Menjadi Responden Penelitian 

 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 
Kepada Yth : 

Calon Partisipan 

Di RSUD Cibabat Cimahi, Provinsi Jawa Barat 

 

 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda datagan dibawah ini : 

 

Nama : Puja Mokara Putri 

NIM : 211FI03089 

Pekerjaan : Mahasiswa semester VII Program Studi 

Sarjana Terapan Keperawatan Anestesiologi Universitas 

Bhakti Kencana 

Alamat :Jln Mandala No 51. Kota Bandung 

Bersama ini saya mengajukan permohonan kepada saudara untuk bersedia 

menjadi partisipan dalam penelitian saya yang berjudul “Pengaruh Teknik Relaksasi 

Otot Progresif Terhadap Penurunan Kecemasan Pada Pasien Pre Operasi Dengan 

Tehnik General Anestesi Di RSUD Cibabat Cimahi, Provinsi Jawa Barat” yang 

pengumpulan datanya akan dilaksanakan pada bulan Maret sampai April 2025. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Gambaran Manajamen 

Asuhan Kepenataan Anestesi Pada Pasien Cemas dengan Teknik Relaksasi Otot 

Progresif di Ruang IBS RSUD Cibabat Provinsi Jawa Barat. Saya akan tetap menjaga 

segala kerahasiaan data maupun informasi yang diberikan. 

Demikian surat permohonan ini disampaikan, atas perhatian, Kerjasama dan 

kesediaannya saya mengucapkan terimakasih. 

Bandung, Februari 2025 

 

 

 
Peneliti 

Puja Mokara Putri 

NIM.211FI03089 
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 Surat Persetujuan Menjadi Responden 
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LAMPIRAN 3 SOP Relaksasi Otot Progresif 

PROSEDUR PELAKSANAAN DENGAN STANDART OPERASIONAL 

PROSEDUR (SOP) REKALAKSASI OTOT PROGRESIF 

Pengertian Relaksasi Otot Progresif adalah suatu 

teknik relaksasi yang menggunakan 

serangkaian gerakan tubuh 

 

Tujuan Untuk melemaskan dan memberi efek 

nyaman pada seluruh tubuh 

 

Prosedur pelaksanaan 

I. Tahap Persiapan 

3. Persiapan alat dan lingkungan: kursi, bantal, serta lingkungan yang tenang 

dan sunyi. 

4. Persiapan klien: 

e) Jelaskan tujuan, manfaat, prosedur, dan pengisian lembar 

persetujuan terapi pada klien 

f) Posisikan tubuh klien secara nyaman yaitu berbaring dengan mata 

tertutup menggunakan bantal dibawah kepala dan lutut atau duduk 

di kursi dengan kepala ditopang, hindari posisi berdiri 

g) Lepaskan asesoris yang digunakan seperti kacamata, jam, dan 

sepatu 

h) Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau hal lain yang sifatnya 

mengikat ketat 

II Tahap Kerja 

Keterangan gerakan Contoh Gerakan yang dilakukan 

f. Ditujukkan untuk melatih otot 

tangan Genggam tangan kiri 

sambil 

membuat suatu kepalan 

g. Buat kepalan semakin kuat 

sambil merasakan sensasi 

ketegangan yang terjadi 

h. Pada saat kepalan dilepaskan, 

klien dipandu untuk merasakan 

relaks selama 10 detik 

i. Gerakan pada tangan ini 

dilakukan di kedua tangan klien 

sehingga klien dapat 

membedakan perbedaan antara 
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ketegangan otot dan keadaan 

relaks yang dialami. 

j. Prosedur serupa juga dilatihkan 

pada tangan kanan 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot tangan 

bagian belakang. 

Tekuk kedua lengan kebelakang pada 

pergelangan tangan sehingga otot 

ditangan dibagian belakang dan lengan 

bawah menegang, jari-jari menghadap 

ke langit-langit. 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot biseps 

(otot besar pada bagian atas pangkal 

lengan) 

c) Genggam kedua tangan 

sehingga menjadi kepalan. 

d) Kemudian membuka kedua 

kepalan kepundak sehingga otot 

biseps akan menjadi tegang 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot bahu 

supaya mengendur. 

c) Angkat kedua bahu setinggi 

tingginya seakan-akan hingga 

menyentuh kedua telinga 

d) Fokuskan perhatian gerakan 

pada kontras ketegangan yang 

terjadi dibahu, punggung atas, 

dan leher. 

 

Ditujukan untuk melatih otot-otot wajah 

agar mengendur 

d) Gerakan dahi dengan 

mengerutkan dahi dan alis 

sampai otot terasa dan kulitnya 

keriput, lakukan selama 5 detik 

e) Selepas dahi, Tutup keras-keras 

mata sehingga dapat dirasakan 

ketegangan disekitar mata dan 

otot-otot yang mengendalikan 

gerakan mata 
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f) Gerakan bibir seperti bentuk 

mulut ikan dan lakukan selama 

5-10 detik 

 

Ditunjukkan untuk mengendurkan 

ketegangan yang di alami oleh otot 

rahang. 

 

Katupkan rahang, diikuti dengan 

menggigit gigi sehingga terjadi 

ketegangan di sekitar otot rahang. 

 

 

Ditunjukkan untuk mengendurkan otot 

otot Sekitar mulut. 

Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya 

sehingga akan dirasakan ketegangan 

disekitar mulut 

 

 

 

Ditunjukkan untuk merilekskan otot 

leher bagian depan maupun belakang 

d) Gerakan diawali dengan otot 

leher bagian belakang kemudian 

otot leher bagian depan 

e) Letakkan kepala sehingga dapat 

beristirahat 

f) Tekan kepala pada permukaan 

bantalan kursi sedemikian rupa 

sehingga dapat merasakan 

ketegangan dibagian belakang 

leher dan punggung atas. 

 

 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot leher 

bagain depan 

c) Gerakan membawa kepala ke 

muka 

d) Benamkan dagu ke dada, 

sehingga dapat merasakan 

ketegangan di daerah leher 

bagian muka 
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Ditunjukkan untuk melatih otot 

punggung. 

 

e) Angkat tubuh dari sandaran 

kursi. 

f) Punggung dilengkungkan 

g) Busungkan dada, tahan kondisi 

tegang selama 10 detik, 

kemudian rileks 

h) Saat rileks, letakkan tubuh 

kembali ke kursi sambil 

membiarkan otot menjadi lemas. 

 

Ditunjukkan untuk melemaskan otot 

dada 

e) Tarik napas panjang untuk 

mengisi paru-paru dengan udara 

sebanyak-banyaknya. 

f) Ditahan selama beberapa saat, 

sambil merasakan ketegangan 

dibagian dada sampai turun ke 

perut, kemudian di lepas. 

g) Saat ketegangan dilepas, 

lakukan napas normal dengan 

lega. 

h) Ulangi sekali lagi sehingga dapat 

dirasakan perbedaan antara 

kondisi tegang dan relaks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot perut 

d) Tarik dengan kuat perut ke 

dalam. 

e) Tahan sampai menjadi kencang 

dan keras selama 10 detik, lalu 

dilepaskan bebas. 

f) Ulangi kembali seperti gerakan 

awal untuk perut ini. 

 

 

 

Ditunjukkan untuk melatih otot-otot kaki 

(seperti paha dan betis) 

d) Luruskan kedua telapak kaki 

sehingga otot paha terasa 

tegang 
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e) Lanjutkan dengan mengunci 

lutut sedemikian rupa sehingga 

ketegangan pindah ke otot betis 

f) Tahan posisi tegang selama 10 

detik, lalu di lepas di ulangi 

setiap gerakan masing-masing 

dua kali 

 

III. Terminasi 

d) Melakukan evaluasi tindakan 

e) Kaji TTV 

f) Ahiri dengan salam 
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LAMPIRAN 4 KUESIONER APAIS 

Nama: 

Usia: 

Jenis Kelamin : 

Riwayat Operasi: 

ASA: 

Pernyataan 1 2 3 4 5 

1. Saya takut dibius      

2. Saya terus-menerus memikirkan 

tentang ppembiusan 

     

3. Saya ingin tahu sebanyak mungkin 

tentang pembiusan 

     

4. Saya takut dioperasi      

5. Saya terus-menerus memikirkan 

tantang operasi  

     

6. Saya ingin tahu sebanyak mungkin 

tentang operasi 

     

TOTAL      

 

Skoring APAIS 

 

0-6= tidak cemas 

7-12= kecemasan ringan 

11-20= kecemasan sedang 

21-30= kecemasan berat 

 

Keterangan: 

1=Tidak sama sekali  

2=Sedikit 

3=Cukup 

4=Banyak  

5=Sangat banyak 
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 Kuesioner yang sudah di isi 

 

Pre test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Post test 
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LAMPIRAN 5 Rekapitulasi  Data 

Data Mentah Karakteristik Responden pre test 
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Data Mentah Karakteristik Responden post  test 
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1 Hasil Olah Data 
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LAMPIRAN 6 Matriks Jadwal Penelitian 
 

 

No Tahapan 

Penelitian 
Bulan (Tahun 2024-2025) 

Novem

ber  

Desem

ber 

Janua

ri  

Februari Maret April Mei Juni 

1. Pengajuan Judul 

Proposal 
        

2. ACC Judul 

Proposal 
        

3. Bimbingan 

Proposal 
        

4. Penyusunan 

Proposal 
        

5. Studi 

Pendahuluan 
        

6. Ujian 

Proposal 
        

7. Pengumpula

n data 
        

8. Penyusunan 

BAB 4 
        

9. Penyusunan 

BAB 5 
        

10. Pendaftaran 

Sidang 
        

11. Sidang  

Akhir 
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LAMPIRAN 7 Kartu Bimbingan 
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76 

 

 

LAMPIRAN 8 Surat Keterangan hasil typo (min 80%) 
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LAMPIRAN 9 Hasil Pelagiasi 
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 LAMPIRAN 10 Hasil Etik Penelitian 
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 LAMPIRAN 11 Dokumentasi Penelitian 
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LAMPIRAN 12 Riwayat Hidup 

 


