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Lampiran 4 

 

 

 
 

STANDAR OPERATIONAL PROSEDURE 

“Terapi Progressive Muscle Relaxation (PMR)” 

Pengertian Terapi Progressive Muscle Relaxation (PMR) adalah 

terapi relaksasi non-farmakologi yang dilakukan 

dengan cara menegangkan dan kemudian melemaskan 

kelompok otot tubuh secara bertahap dan sistematis. 

Teknik ini bertujuan untuk menurunkan ketegangan 

otot, merangsang respon relaksasi sistem saraf 

parasimpatis, serta membantu menurunkan nyeri 

kepala dan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

PMR terbukti efektif dalam menurunkan intensitas 

nyeri kepala dan tekanan darah pada pasien hipertensi 

setelah diberikan terapi PMR secara teratur. 

Tujuan  1. Menurunkan nyeri kepala 

2. Mengurangi ketegangan otot 

3. Memberikan rasa nyaman dan rileks 

4. Membantu menurunkan tekanan darah 

Persiapan Perawat Perawat mencuci tangan 

Prosedur Tindakan Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam terapeutik 

2. Memperkenalkan diri kepada pasien 

3. Melakukan validasi kondisi pasien, khususnya 

intensitas nyeri kepala 

4. Menjelaskan tujuan dan prosedur tindakan 

5. Menetapkan kontrak mengenai waktu dan 

kenyamanan pasien 

 

Tahap Kerja 

1. Menganjurkan pasien berada dalam posisi 

senyaman mungkin (duduk atau berbaring) 

2. Menganjurkan pasien melakukan napas dalam 

sebanyak 3 kali secara perlahan 

3. Membimbing pasien melakukan PMR dengan 

urutan menegangkan dan melemaskan kelompok 

otot sebagai berikut: 

1) Menegangkan otot tangan dengan 

menggenggam tangan ±5 detik, kemudian 
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melemaskannya ±10 detik 

2) Menegangkan otot lengan atas dengan 

menekannya ke tubuh ±5 detik, kemudian 

melemaskannya 

3) Menegangkan otot bahu dengan 

mengangkatnya ke atas ±5 detik, kemudian 

melemaskannya 

4) Menegangkan otot wajah dengan mengerutkan 

dahi dan menutup mata rapat ±5 detik, 

kemudian melemaskannya 

5) Menegangkan otot leher dengan menundukkan 

kepala perlahan ±5 detik, kemudian 

melemaskannya 

4. Setiap tahapan diikuti dengan napas perlahan dan 

teratur 

5. Setelah semua kelompok otot selesai, minta pasien 

tetap rileks ±1–2 menit 

6. Minta pasien membuka mata secara perlahan 

 

Tahap Terminasi 

1. Evaluasi hasil tindakan 

2. Berikan umpan balik positif kepada pasien 

3. Kontrak tindak lanjut 

4. Salam terapeutik 

5. Dokumentasi hasil tindakan 

   Sumber    Waruwu et al.(2023) 
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Lampiran 5 

 

 
 

STANDAR OPERATIONAL PROSEDURE 

“Teknik Genggam Lima Jari” 

Pengertian Teknik genggam lima jari merupakan terapi relaksasi 

nonfarmakologi yang dilakukan dengan cara 

menggenggam jari-jari tangan secara bergantian 

sambil mengatur napas dalam secara perlahan. Teknik 

ini bertujuan untuk menimbulkan rasa rileks dan 

nyaman sehingga dapat membantu menurunkan nyeri 

kepala pada pasien hipertensi. Penelitian 

menunjukkan bahwa teknik relaksasi genggam jari 

efektif menurunkan intensitas nyeri kepala pada 

pasien hipertensi (Yunita & Yantiana, 2024). 

Tujuan  1. Membantu menurunkan nyeri kepala 

2. Memberikan perasaan tenang dan nyaman 

3. Membantu tubuh menjadi lebih rileks 

Persiapan Perawat Perawat mencuci tangan 

Prosedur Tindakan Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam terapeutik 

2. Memperkenalkan diri kepada pasien 

3. Evaluasi atau validasi kondisi pasien 

4. Jelaskan tujuan berinteraksi 

5. Menetapkan kontrak seperti topik, waktu dan 

tempat 

 

Tahap Kerja 

1. Anjurkan pasien untuk mengatur posisinya 

senyaman mungkin (duduk atau berbaring) 

2. Anganjurkan pasien menutup mata dan melakukan 

napas dalam sebanyak 3 kali dengan cara: 

1) Tarik napas melalui hidung 

2) Tahan selama ±3 detik 

3) Hembuskan perlahan melalui mulut 

3. Bimbing pasien melakukan teknik genggam lima jari 

secara bergantian: 

1) Menggenggam ibu jari selama ±1–2 menit 

2) Menggenggam jari telunjuk selama ±1–2 
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menit 

3) Menggenggam jari tengah selama ±1–2 

menit 

4) Menggenggam jari manis selama ±1–2 menit 

5) Menggenggam jari kelingking selama ±1–2 

menit 

4. Selama tindakan, anjurkan pasien tetap bernapas 

perlahan dan rileks 

5. Meminta pasien untuk membuka mata dengan 

perlahan 

6. Meminta pasien untuk teknik napas dalam selama 3 

kali 

 

Tahap Terminasi 

1. Evaluasi hasil tindakan 

2. Berikan umpan balik positif kepada pasien 

3. Kontrak tindak lanjut 

4. Salam terapeutik 

5. Dokumentasi hasil tindakan 

   Sumber    Yunita & Yantiana (2024) 
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Lampiran 6 
 

 

 
 

STANDAR OPERATIONAL PROSEDURE 

“Teknik Akupresur” 

Pengertian Terapi akupresur pada titik GB21 (Jianjing) 

merupakan intervensi non-farmakologi yang 

dilakukan dengan memberikan tekanan terkontrol 

pada titik akupresur GB21, yang terletak di puncak 

bahu antara leher dan ujung bahu. Titik ini berperan 

dalam meredakan ketegangan otot leher dan bahu, 

meningkatkan aliran darah ke kepala, serta 

mengurangi sensasi nyeri kepala yang sering muncul 

pada pasien dengan hipertensi. Stimulasi pada titik ini 

dapat membantu aktivasi sistem saraf parasimpatis, 

memicu pelepasan endorfin, dan berkontribusi pada 

penurunan nyeri kepala 

Tujuan  1. Membantu menurunkan nyeri kepala 

2. Memberikan relaksasi otot leher dan bahu 

3. Meningkatkan rasa nyaman dan rileks 

Persiapan Perawat Perawat mencuci tangan 

Prosedur Tindakan Tahap Orientasi 

1. Mengucapkan salam terapeutik 

2. Memperkenalkan diri kepada pasien 

3. Evaluasi atau validasi kondisi pasien 

4. Jelaskan tujuan berinteraksi 

5. Menetapkan kontrak seperti topik, waktu dan 

tempat 

 

Tahap Kerja 

1. Menganjurkan pasien berada pada posisi senyaman 

mungkin (duduk atau berbaring) 

2. Menganjurkan pasien melakukan napas dalam 

sebanyak 3 kali secara perlahan 

3. Menentukan lokasi titik GB21, yaitu di puncak bahu 

pada pertengahan antara tulang leher dan ujung bahu 

4. Memberikan tekanan pada titik GB21 menggunakan 

ibu jari secara bertahap dari ringan ke sedang sesuai 

toleransi pasien 
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5. Tekanan diberikan selama 1–2 menit pada masing-

masing sisi bahu 

6. Selama tindakan, anjurkan pasien tetap bernapas 

perlahan dan rileks 

7. Setelah selesai, minta pasien membuka mata secara 

perlahan dan kembali bernapas normal 

 

Tahap Terminasi 

1. Evaluasi hasil tindakan 

2. Berikan umpan balik positif kepada pasien 

3. Kontrak tindak lanjut 

4. Salam terapeutik 

5. Dokumentasi hasil tindakan 

   Sumber    Pramiyanti et al,(2024) 
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Lampiran 7 
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Lampiran 9 
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Lampiran 11 

DOKUMENTASI  

NY.S 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

petama 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

petama 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari petama 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

kedua 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

kedua 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari kedua 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

ketiga 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

ketiga 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari ketiga 
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DOKUMENTASI  

TN.F 

 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

petama 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

petama 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari petama 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

kedua 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

kedua 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari kedua 

 
 

Melakukan terapi 

Progressive Muscle 

Relaxation (PMR) hari 

ketiga 

 
 

Melakukan terapi teknik 

genggam lima jari hari 

ketiga 

 
 

Melakukan terapi 

akupresur hari ketiga 
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Lampiran 12 
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Lampiran 13 
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