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Lampiran SOP PMR

1. Persiapan :
1. Alat : Kursi/tempat tidur dan bantal
2. Lingkungan yang tenang dan sunyi
3. Pasien dalam posisi nyaman yaitu berbaring menggunakan bantal dibawa
kepala dan lutut di kursi dengan kepala bersandar, pasien dalam keadaan
rileks
4. Melepaskan aksesoris yang digunakan yang dapat mengganggu seperti
kacamata, jam tangan
2. Prosedur
Menurut (Sulistyorini et al, 2022), teknik Progressive Muscle Relaxation
(PMR) dilakukan melalui 15 gerakan kontraksi dan relaksasi otot yang
dilakukan secara bertahap dan terstruktur. Sebelum latihan dimulai, klien
dianjurkan untuk menarik napas dalam dan menghembuskannya secara
perlahan sebanyak 3—5 kali sambil diarahkan untuk berada dalam kondisi
rileks. Instruksi diberikan dengan nada suara yang lembut dan menenangkan
agar klien lebih mudah fokus dan merasa nyaman. Setiap gerakan dilakukan
dengan prinsip menegangkan otot selama beberapa detik, kemudian

melepaskannya secara perlahan sambil mengatur napas meliputi :

1. Gerakan 1:

Melatih otot tangan

Gambar 2.1
Gerakan melatih otot tangan
Klien dianjurkan menarik napas perut dan menghembuskannya secara
perlahan sambil membayangkan ketegangan mengalir keluar dari tubuh.
Selanjutnya, klien mengepalkan tangan kiri hingga terasa tegang,

mempertahankan ketegangan, kemudian melepaskannya secara perlahan
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dan merasakan relaksasi selama +£10 detik. Gerakan dilakukan sebanyak
dua kali pada tangan kiri, kemudian diulang dengan cara yang sama pada
tangan kanan.

2. Gerakan 2:

Melatih otot tangan bagian belakang

Gambar 2
Melatih otot tangan bagian belakang

Dapat memposisikan secara rileks, tekuk pergelangan tangan hingga
dapat dirasakan ketegangan, lalu taham 5 detik dan lepaskan secara

perlahan disertai nafas dalam dan rileks 10 detik, lakukan gerakan 2 kali.

3. Gerakan 3 :
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Gambar 3
Melatih otot bagian pangkal lengan
Pegang kedua tangan dan buat menjadi kepalan tangan, kemudian
letakkan kedua tangan di bahu untuk membentuk otot besip akan

tegang, regangkan lengan anda dan kencangkan otot trisep anda kunci

siku. Pegang dan rileks.

4. Gerakan ke 4

Melatih Otot Bahu

Gambar 4
Melatih otot bahu
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Buat bahu anda setinggi mungkin dibawa menyentuh kedua telinga,
fokus erakan adalah kontras ketegangan yang terjadi di bahu, leher, dan
punggung atas

5. Gerakan 5

Melatih Otot Dahi

Gambar 5
Melatih otot dahi
Posisi rileks kemudian Mengerutkan dahi dan alis sampai oto-ototnya
dapat dirasakan ketegangan tahan 5 detik kemudian lepaskan secara

perlahan.

6. Gerakan ke 6
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Melatih Otot Ma

Gambar 6
Melatih otot mata

Posisi rileks, tutup rapat rapat dank eras mata sehingga dirasakan
ketegangan sekitar mata dan otot-otot yang mengendalikan gerakan
mata, tahan 5 detik kemudian lepaskan perlahan disertai nafas dalam

dan merasakan rileks 10 detik.

7. Gerakan ke 7

Melatih Otot Rahang

Gambar 7
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Melatih otot rahang
Posisi rileks kemudian anjurkan untuk mengendurkan ketegangan yang
dialami oleh otot rahang, dengan cara katupkan rahang, diikuti dengan
menggigit gigi sehingga terjadi ketegangan di sekitar otot rahang.
8. Gerakan ke 8

Gambar 8
Melatih otot mulut

Posisi rileks kemudian bibir di mencongkan sekuat-kuatnya sehingga

akan merasakan ketegangan disekitar mulut, tahan 5 detik.

9. Gerakan ke 9 : melatih otot leher bagian belakang

Gambar 9
Melatih otot leher bagian belakang
Posisi rileks menekankan kepala pada permukaan bantalan kursi jadi
anda dapat merasakan ketegangan di bagian belakang leher anda dan
punggung atas, tahan 5 detik kemudian lepaskan perlahan disertai nafas

dalam.

10. Gerakan ke 10
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Gambar 10
Melatih otot leher bagian depan

Posisi rileks menundukkan kepala mendekati dagu ke dada sehingga
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merasakan ketegangan di daerah leher bagian depan, tahan 5 detik
kemudian lepaskan perlahan disertai nafas dalam.

11. Gerakan ke 11 : Melatih otot punggung

Gerakan 11: Melatih Otot Punggung (

Gambar 11
Melatih otot punggung
Posisi rileks angkat badan dari belakang kursi lengkungan belakang
buramkan dada anda, tetap tegang selama 5 detik, lalu bersantai pada
saat bersantai sandarkan anggota tubuh anda di kursi biarkan otot
bergerak.
12. Gerakan ke 12 : Melatih otot dada

Gerakan 12: Mielath Otot Dada
Gambar 12
Melatih otot dada
Posisi rileks kemudian tarik nafas panjang posisi ini ditahan selama 5
detik sambil merasakan ketegangan yang dibagian dada, saat ketegangan

dilepas, lakukan nafas normal dengan lega.

13. Gerakan ke 13

Gerakan 13: Melatih Otot Perut

Gambar 13
Melatih otot perut

Posisikan rileks tarik nafas kemudian tarik perut ke dalam hingga
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rasakan ketegangan pada sekitar perut, tahan 5 detik kemudian

lepaskan, dapat diulang kembali seperti gerakan awal untuk perut

14. Gerakan ke 14
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Gambar 14
Melatih otot paha dan betis

Posisi rileks kedua kaki diluruskan kemudian tekuk pergelangan kaki
hingga dirasakan ketegangan pindah ke otot betis, kemudian tahan

posisi tegang selama 5 detik lalu lepaskan, ulangi setiap pergerakan.
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Lampiran 1. Informd consen Ny. A




Lampiran 2
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Lampiran 3.
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Lampiran 4
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