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Lampiran 1 Formulir Pengajuan Judul 
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Lampiran 2 Formulir Kesediaan Pembimbing 1 
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Lampiran 3 Formulir Kesediaan Pembimbing 2 
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Lampiran 4 Surat Pra Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



58 
 

 
 

Lampiran 5 Formulir Konsultasi Proposal Pembimbing 1 
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Lampiran 6 Formulir Konsultasi Proposal Pembimbing 2 
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Lampiran 7 SOP Relaksasi Otot Progresif 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

Definisi Relaksasi otot progresif ialah teknik yang menyertakan suatu 

otot tegang tertentu untuk selanjutnya dilangsungkan relaksasi 

otot guna menghasilkan kesadaran ketegangan dan relaksasi. 

Teknik ini efektif untuk mengatur stres dan kecemasan, 

memulihkan insomnia serta menurunkan gejala nyeri kronis 

tertentu 

Tujuan 1. Mengurangi kecemasan dan ketegangan 

2. Meningkatkan tidur 

3. Meringankan sakit leher 

4. Mengurangi nyeri punggung bawah 

5. Meningkatkan tekanan darah sistolik 

6. Mengurangi frekuensi serangan migrain 
7. Mengurangi gejala sendi temporomandibular (TMJ) 

Referensi Siti Mahari Maqodasah (2023) 

Indikasi 1. Klien dengan insomnia 

2. Klien yang mengalami stres 

3. Klien dengan kecemasan 
4. Klien dengan depresi 

Kontraindikasi c. Lansia dengan gerak yang terbatas, contohnya tidak 

sanggup menggerakkan badannya 

d. Lansia yang sedang melakukan perawatan istirahat total di 

atas ranjang. 

Persiapan alat 

dan 

lingkungan 

1. Kursi atau kasur 

2. Bantal 

3. Jam dinding, serta 
4. Lingkungan yang tenang dan nyaman. 

Persiapan 

pasien 

1. Menjelaskan tujuan, manfaat dan prosedur pelaksanaan 

pada pasien 

2. Anjurkan pasien untuk minum air putih dan berkemih 

terlebih dahulu 

3. Posisikan tubuh pasien secara nyaman 

4. Lepaskan semua aksesoris yang digunakan seperti sabuk 

dan jam tangan 

5. Melonggarkan ikat pinggang, longgarkan dasi atau hal lain 

yang sifatnya mengikat ketat. 

 Gerakan 1 : Digunakan untuk 

latihan otot tangan. 

1. Buat satu kepalan dengan 

menggenggam tangan 

kiri. 
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 2. Kuatkan kepalan hingga 

menegang. 

3. Saat kepalan dilepaskan, 

relaksasikan sekitar 10 

detik. 

4. Gerakkan ini 

dilangsungkan sebanyak 

dua kali supaya mampu 

membedakan ketegangan 

otot dengan kondisi 

relaks yang dirasakan. 

 

 

 Gerakan 2 : Digunakan untuk 

latihan otot tangan muka 

belakang 

1. Kedua tangan diluruskan 

ke depan 

2. Kemudian kepalkan 

kedua tangan. 

 

 

 Gerakan 3 : Digunakan untuk 

latihan otot biseps 

1. Kepalkan kedua tangan 

2. Lalu, taruh kepalan di 

pundak agar otot biseps 

menegang. 

 

 

 Gerakan 4 : Digunakan untuk 

latihan otot bahu agar 

mengendur 

1. Kedua bahu diangkat 

setinggi mungkin seakan 

mengenai telinga 

2. Fokus tertuju pada rasa 

tegang yang sedang 

dialami di bahu, 

punggung atas dan leher. 
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 Gerakan 5 dan 6 : 

Digunakan untuk 

melemaskan otot wajah 

1. Kerutkan otot dahi dan 

alis hingga otot terasa 

keriput 

2. Pejamkan mata dengan 

rapat-rapat agar 

ketegangan  dapat 

dirasakan oleh otot-otot yang

 mengontrol 

pergerakan mata. 

 

 

 Gerakan 7 : Digunakan 

untuk melemaskan 

ketegangan yang terjadi oleh 

otot rahang. 

1. Katupkan rahang disertai 

mengeratkan gigi atas 

dan bawah supaya 

sekitar otot rahang terasa 

tegang. 

 

 

 Gerakan 8 : Digunakan 

untuk melemaskan otot area 

mulut. Bibir dimajukan 

sekuat mungkin agar terasa 

ketegangan di area mulut. 
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 Gerakan 9 : Digunakan 

untuk melemaskan otot leher 

depan belakang 

1. Gerakan dimulai dengan 

leher bagian belakang 

lalu dilanjut bagian 

depan 

2. Taruh kepala agar dapat 

istirahat 

3. Benamkan kepala di 

bantalan kursi agar 

ketegangan dirasakan 

pada belakang leher juga 

punggung atas 

 

 

 

 Gerakan 10 : Digunakan 

untuk latihan otot leher 

depan 

1. Taruh dagu di dada agar 

ketegangan dirasakan pada 

leher depan 

 

 

 Gerakan 11 : Digunakan 

untuk latihan otot punggung 

1. Jauhkan tubuh dari 

senderan kursi 

2. Lengkungkan punggung 

3. Majukan dada kemudian 

tahan selama 10 detik, 

lalu relaks 

4. Ketika relaks, taruh 

tubuh balik ke kursi 

bersamaan dengan 

luruskan otot. 
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 Gerakan 12 : Digunakan 

untuk menenangkan otot 

dada. 

1. Isi paru-paru dengan 

tarik napas panjang 

2. Tahan beberapa saat, 

sampai dirasakan 

ketegangan di dada 

hingga turun ke perut, 

lalu dilepas 

3. Setelah dilepas, 

bernapaslah dengan 

normal. Lakukan sekali 

lagi supaya merasakan 

perbedaan rasa tegang 

dan relaks. 

 

 

 

 

 Gerakan 13 : Digunakan 

untuk latihan otot perut 

1. Angkat secara kuat perut 

ke dalam 

2. Tahan hingga kencang 

dan keras selama 10 

detik, kemudian 

lepaskan. 

 

 

 Gerakan 14-15 : Digunakan 

untuk latihan otot kaki 

1. Lencangkan telapak kaki 

agar otot paha menegang 

2. Kemudian kunci lutut 

supaya ketegangan 

pindah ke otot betis 

3. Tahan sekitar 10 detik, 

lalu dilepas 

4. Masing-masing gerakan 

diulang sebanyak dua 

kali. 
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Lampiran 8 Formulir PSQI 

LEMBAR KUESIONER 

KUESIONER PENELITIAN KUALITAS TIDUR 

Pittburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

No. Responden 

Nama 

Jenis Kelamin 

Usia 

Pendidikan 

Pekerjaan 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam? 

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi ? 

4. Berapa lama anda tidur di malam hari? 

 

 

5. Seberapa sering 

masalah – 

masalah dibawah 

ini mengganggu 

tidur anda 

Tidak 

pernah 

(0) 

1x 

Seminggu 

(1) 

2x 

Seminggu 

(2) 

≥ x 

Seminggu 

(3) 

 a. Tidak mampu 

tertidur selama 

30 menit sejak 

berbaring 

    

 b. Terbangun 

ditengah 

malam atau 

terlalu dini 
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 a. Terbangun untuk 

ke kamar mandi 

    

 b. Tidak mampu 

bernafas dengan 

leluasa 

    

 c. Batuk atau 

merokok 

    

 d. Kedinginan 

dimalam hari 

    

 e. Kepanasan 

dimalam hari 

    

 f. Mimpi buruk     

 g. Terasa nyeri     

10 a.  Lainnya     

6. Seberapa sering 

anda 

menggunakan 

obat  tidur 

    

7. Seberapa sering 

anda mengantuk 

Ketika 

melakukan 

aktivitas disiang 

hari 

    

  Tidak 

antusias 

Kecil Sedang Berat 

8. Seberapa sering 

antusias anda 

ingin 

menyelesaikan 

masalah yang anda 

hadapi ? 
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  Sangat baik 

(0) 

Baik (1) Kurang (2) Sangat 

kurang 

(3) 

9. Bagaimana 

kualitas tidur 

anda selama 

sebulan yang 

lalu ? 

    

 

Keterangan Cara Skoring 

Komponen 

1. Kualitas tidur subjektif → Dilihat dari pertanyaan nomor 9 

0 = Sangat Baik 

1 = Baik 

2 = Kurang 

3 = Sangat Kurang 

2. Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) → Total skor dari pertanyaan nomor 2 

dan 5a 

Pertanyaan nomor 2 

0 = ≤ 15 menit 

1 = 16-30 menit 

2 = 31-60 menit 

3 = > 60 menit 

Pertanyaan nomor 5a 

0 = Tidak Pernah 

1 = Sekali Seminggu 
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2 = 2 Kali Seminggu 

3 = > 3 Kali Seminggu 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 5a, dengan skor dibawah ini 

Skor 0    = 0 

Skor 1-2 = 1 

Skor 3-4 = 2 

Skor 5-6 = 3 

3. Lama tidur malam → Dilihat dari pertanyaan nomor 4 

0 = > 7 Jam 

1 = 6-7 Jam 

2 = 5-6 Jam 

3 = <5 Jam 

4. Efisiensi tidur → Pertanyaan nomor 1, 3, 4 

Rumus efisiensi tidur = (Lama tidur/ Lama di tempat tidur) x 100% 

Lama tidur = Pertanyaan nomor 4 

Lama di tempat tidur = Kalkulasi respon dari pertanyaan nomor 1 dan 3 

Jika didapatkan hasil berikut, maka skornya : 

0 = >85% 

1 = 75-84% 

2 = 65-74% 

3 = <65% 

5. Gangguan ketika tidur malam → Pertanyaan nomor 5b sampai 5j 

0 = Tidak Pernah 

1 = Sekali Seminggu 
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2 = 2 Kali Seminggu 

3 = > 3 Kali Seminggu 

Jumlahkan skor pertanyaan 5b sampai 5j dengan skor dibawah ini : 

0 = Skor 0 

1 =  Skor 1-9 

2 = Skor 10-18 

3 = Skor 19-27 

6. Menggunakan obat-obatan tidur → Pertanyaan nomor 6 

0 = Tidak Pernah 

1 = Sekali Seminggu 

2 = 2 Kali Seminggu 

3 = > 3 Kali Seinggu 

7. Terganggunya aktivitas di siang hari → pertanyaan 7 dan 8 

Pertanyaan nomor 7 

0 = Tidak Pernah 

1 = Sekali Seminggu 

2 = 2 Kali Seminggu 

3 = > 3 Kali Seminggu 

Pertanyaan nomor 8 

0 = Tidak Antusian 

1 = Kecil 

2 = Sedang 

3 = Besar 
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Jumlahkan skor pertanyaan nomor 7 dan 8 dengan skor dibawah ini : 

0 = Skor 0 

1 = Skor 1-2 

2 = Skor 3-4 

3 = Skor 5-6 

Untuk menentukan skor akhir yang menyimpulkan kualitas tidur keseluruhan : 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7 dengan hasil ukur 

≤ 5 = Baik 

> 5 = Buruk 
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Lampiran 9 Formulir Informed Consent 

Informed Consent Subyek 1 
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Informed Consent Subyek 2 
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Lampiran 10 Dokumentasi Penelitian 

Informed Consent      Hari Ke 4 

Subyek 1  Subyek 2  Subyek 1  Subyek 2 

 

 

 

 

Hari Ke 1       Hari Ke 5 

Subyek 1  Subyek 2  Subyek 1  Subyek 2 

 

 

 

 

Hari Ke 2       Hari Ke 6 

Subyek 1  Subyek 2  Subyek 1  Subyek 2 

 

 

 

 

Hari Ke 3       Hari Ke 7 

Subyek 1  Subyek 2  Subyek 1  Subyek 2 
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Lampiran 11 Surat Selesai Penelitian dari PSTW Khusnul Khotimah 
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Lampiran 12 Formulir Konsultasi Hasil Penelitian Pembimbing 1 
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Lampiran 13 Formulir Konsultasi Hasil Penelitian Pembimbing 2 
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