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FORMAT PERSETUJUAN
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Dengan ini saya menyampaikan bahwa

Nama

6 Babelan
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Lampiran 6. Instrumen Penelitian
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0 =tidak ada nyeni

12 = myeriringan
34 nyeri sedung
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Lampiran 7. Standar Operasional Prosedur (SOP) Teknik Relaksasi Otot
Progresif

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOFP)
RELAKSASI OTOT PROGRESIF

Menurut Kasan ef al., (2023 ) prosedur pemberian teknik relaksasi otot progresif
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¢) Tindakan atau langkah- langkah relaksasi otot progresif :
I. Gerakan Pertama
Gerakan pertama bertujuan untuk melatih otot tangan. Dilakukan dengan cara
menggenggam tangan kiri sambil membuat suatu kepalan. Lalu klien diminta
membuat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi ketegangan yang terjadi.
Lepaskan kepalan perlahan-lahan sambil merasakan rileks selama kurang lebih 10
detik. Lakukan gerakan 3 kali schingga klicn dapat membedakan perbedasn antara

schut juga dilakukan
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4. Gerakan Keempat

Gerakan keempat bertujuan untuk melatih otot bahu Gerakan keempat
dilakukan dengan cara mengangkat kedua bahu setinggi-tingginnya seakan bahu
diangkat hingga menyentuh telinga. Gerakan ini berfokus pada kontras ketegangan
yang teradi di bahu, punggung atas dan cher. Tahan gerakan sclama kurang lebih
10 detik kemudian relaksasikan. Lakukan gerakan tersebut sehanyak 3 kali.
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8. Gerakan Kedelapan
Gerakan kedelapan bertujuan untuk mengendurkan otot skitar mulut.

Dilakukan dengan cara memonyongkan bibir sckuat- kuainya sampai terjadi

ketegangan di sekitar mulut. Tahan gerakan sclama 10 detik kemudian relaksasikan

perlahan-lahan. Lakukan gerakan schanyak 3 kali_

9. Gerakan Kesembilan

dan belakang. Diawali dengan gerakan otot bagian belakang disusul otot leher
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12. Gerakan Keduabelas

Gerakan keduabelas bertujuan untuk melemaskan otot dada. Gerakan dilakukan
dengan menarik nafas Panjang, tahan posisi ini sclama beberapa saat sambil
merasakan ketcgangan di bagian dada kemudian turun ke perut Lakukan
pencgangan otot kurang lebih 10 detik kemudian relaksasikan. Ulangi gerakan
schanyak 3 kali.

13. Gerakan Ketigabelas
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Relaksasi Otot Progresif

(Untuk Mengurangi Nyeri Haid)

Relaksasi otot progresif adalah terapi relaksasi dengan gerakan
mengencangkan dan melemaskan otot untuk mengurangi rasa
nyeri

2 . SN | Mengepalkan jari -jari tangan

Bertujuan untuk melatih otot tangan. Dilakukan
dengan menggenggam tangan membuat kepalan.
.. 9 Tahan 10 detik dan relaksasikan

2 Menekuk Pergelangan Tangan ke Atas

Bertujuan untuk melatih otot bagian belakang.
Dilakukan dengan cara menekuk kedua lengan ke
belakang pada pergelangan. Tahan 10 detik dan

angkat kedua kepalan tangan ke
0 detik dan relaksasikan

Bertujuan untuk melatih otot bani-0i
mengangkat kedua bahu sampai mgnye
Tahan 10 denidmuhkaaikan

©._ Bertujuan untuk melemaskan otot wajah Dilakukan
“dengan cara mengerutkan dahi sampai kulit tampak
keriput. Tahan 10 detik danifelaksasikan

6 Menutup Mata Sekencang- Kencangnya -

Bertujuan untuk mengendurkan otot mata.
Dilakukan dengan cara menutup mata sekencang -
kencangnya, tahan 10 detik dan relaksasikan

7 Mengatupkan Gigi Bawah dan Atas

Bertujuan mengednurkan otot rahang dengan cara
mengatupkan rahang diikuti dengan menggigit gigi-
gigi sehingga terjadi ketegangan. Tahan 10 detik dan
relaksasikan

8 Memonyongkan Bibir

Bertujuan untuk mengendurkan otot sekitar mulut
dengan cara yongk bibir sek kuatny

Tahan 10 detik dan relaksasikan
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Relaksasi Otot Progresif

(Untuk Mengurangi Nyeri Haidly

e
(g~

Bertupan merslaksasikan otol leher bagian belakang
| dengan cara menckankan kepala pada perukaan bantaln
st Tahan 10 detk don relaksasicen

10 Menekuk Dagu ke Arah Dada

otot 'qum dengan  coo
Tahan ¥ dctik dan relaksasia .

12 Menarik Wafas sedalam - dalamnya

Bertupson untuk - otot dada. Dilakuka:
dengon Ciie mene: ko TiE DANJINE. tAsn ged i
selama 3 ce1' el releisac kan -

A 3 Menarik perut ke Arah Dalam

Molatih ofot perut dengan cars menarik perut ke
deiam secd kuat. Tahan gerakan 10 detik dan
relaksasikan

I¥  Meloruskan Telapak Kaki ke Depan

Bertuwpan melatih otot paha dengan can
meluruskan kedua telapakiaks sehngga oto! paha
terasa kenang. Tahan 10 detik dan relaksasikan

n IS Mengunci Otot Betis
emmat

A

Melatih otot betss dengan cara meluruskan kedua
telapak koki sehingga otol paha terass tegang.
emudan mengunci lutut. Tahan MW detik dan
relaksasikan
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Lampiran 8. Tabel Master Data Mentah Penelitian

|

1 |pretest kel inter posttest kel inter  pretest kel kontrol posttest kel kontrol
2 3 1 3
SaE 3 1 3
4 3 1 3
5 3 2 3
6 3 1 3
[ 7 3 1 3
8 3 1 3

N W WwwwwNWwWwwwNwww
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Lampiran 9. Hasil Output Analisa Data

o

Win, u

Window  Help
Al ==n |

| pre_intervensi Numeric |8 0 None None ] ii Right
| post_interve... Numeric EB 0 None None |B EE Right & Scale N Input
pre_kontrol  Numeric 8 0 None None 8 = Right & Scale N Input
Numeic 8 0 None None 8 ZRight & Scale  Input

post_kontrol

7

il

= :

Ileo[|oofl~ilien [l f| o [l na |
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-WiIk
Statistc ~ df Sig.  Statisic  df  Sig.
| | 15 Jl . 15" | .

514 000 413 15 000

15

,000
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Sum of
N Mean Rank Ranks
| 8,00 120,00
| 00 00
| |
6,00
00

st_kontrol -

pre_kontrol
z -1,732°
Asymp. Sig. (2-tailed) 083

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
h. Based on positive ranks.
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Mann-Whitney Test

kelompok

a. Grouping Variable: kelompok
h. Not corrected for ties.

Ranks
Sum of
N Mean Rank Ranks
15 15,50 232,50
15 15,50 232,50
30
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Lampiran 10. Foto Bukti Kegiatan Penelitian

@

NDAFTARAN
ON LINE

P

8
©
3
A
oy
]
{v]

e

////é ’ &

-

83



84



85



86



87



Lampiran 11. Biodata Penulis

BIODATA PENULIS

Nama : Fani Nur Aini
NPM : 204201516129
Alamat : JI. Duri Selatan IB no.21B Kecamatan Tambora Kota

Jakarta Barat

No. Hp Aktif : 0882003378114
Email Aktif : faninur040103@gmail.com
Pendidikan

1. TK Aisyiah Bustanul Athfal 2007-2008
2. SD N 3 Kejobong 2008-2014

3. SMP N 3 Bukateja 2014-2017

4. SMA N 1 Kejobong 2017-2020

88


mailto:faninur040103@gmail.com

SKRIPSI CEK TURNITIN.docx

ORIGINALITY REPORT

O. o D Ay

SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES PUBLICATIONS STUDENT PAPERS
PRIMARY SOURCES
Submitted to Badan PPSDM Kesehatan 3%
Kementerian Kesehatan

Student Paper

E

Publication

repository.stikes-bl

89



Internet Source

<1%

Submitted to Universitas Bengkulu
g <1 %

Student Paper

Submitted to Universitas Islam Negeri Raden <1 %

Fatah
Student Paper
;:‘,ld to Sriwijaya University <1«

15 <1%

90



Irr1ei_:£]<e)tssLtucr)cl;y.um-surabaya.ac.id <1 %
mm\g.sggct:rsehero.com <1 "
!:?errn):?s?:rlciesilmiah-skripsi.blogspot.com <1 "
i <1

123dok.com

Internet Source

91



Ririn Harini. "Counterpressure dan Efek <1 .
terhadap Nyeri Persalinan Kala I Fase Aktif %
pada Ibu Primigravida", Jurnal Ners dan

Kebidanan (Journal of Ners and Midwifery),

2018

Publication

N
(0]

eprints.radenfatah.ac.id &7

Internet Source %

Exclude quotes Off Exclude matches Off

92



