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LAMPIRAN 

 
Lampiran 1 Jadwal Kegiatan Praktik 

Karya Akhir Prodi Profesi Ners Tahun 2026 
 

 

No Kegiatan 25-30 Mei 

2026 

1-13 Juni 

2026 

17 Juni 

2026 

1 Praktik RSUD    

 Koja    

2 Pencarian 
 

 
  

 Jurnal EBP    

3 Penyusunan  
 

 
 

 
4 

Laporan KIAN 

Sidang KTA 
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Lampiran 2 Hasil Uji Turnitin 
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Lampiran 3 SOP Singkat Relaksasi Otot Progresif 
 

Komponen Uraian 
 

Pengertian Teknik relaksasi otot progresif (Progressive Muscle 

Relaxation/PMR) adalah teknik relaksasi yang 

dilakukan dengan cara menegangkan dan melemaskan 

kelompok otot secara bertahap untuk menurunkan 

ketegangan otot, meningkatkan relaksasi, mengurangi 

stres, serta membantu menurunkan tekanan darah pada 

pasien hipertensi 

Tujuan Menurunkan ketegangan otot, mengurangi nyeri 

kepala/tengkuk, meningkatkan kenyamanan, 

menurunkan stres, dan mendukung penurunan tekanan 

darah. 
Indikasi f. Pasien hipertensi. 

 g. Pasien dengan keluhan pusing atau nyeri kepala 
  akibat 
 h. hipertensi. 
 i. Pasien yang mengalami kecemasan atau stres. 
 j. Pasien dengan gangguan istirahat dan tidur. 

Kontraindikasi/Kewaspadaan e. Cedera muskuloskeletal akut. 
 f. Fraktur atau trauma pada ekstremitas. 
 g. Nyeri hebat saat menggerakkan anggota tubuh. 
 h. Kondisi yang tidak memungkinkan pasien 
  mengikuti instruksi. 

Alat e. Tensimeter dan stetoskop/digital monitor. 
 f. Lembar observasi. 
 g. Jam atau stopwatch. 
 h. Tempat tidur atau kursi yang nyaman. 

Persiapan Pasien f. Jelaskan tujuan dan prosedur tindakan kepada 
  pasien. 
 g. Berikan kesempatan pasien bertanya. 
 h. Atur posisi pasien senyaman mungkin (duduk atau 
  berbaring). 
 i. Ciptakan lingkungan yang tenang dan nyaman. 
 j. Ukur tanda-tanda vital sebelu tindakan 

Prosedur e. Beri salam terapeutik. 
 f. Identifikasi pasien. 
 g. Jelaskan tujuan tindakan. 
 h. Berikan informed consent verbal. 

Tahap Kerja d. Anjurkan pasien menarik napas perlahan melalui 
  hidung dan menghembuskan melalui mulut 
  sebanyak 3 kali. 
 e. Instruksikan pasien menegangkan kelompok otot 
  selama 5–10 detik, kemudian melemaskannya 
  selama 10–20 detik sambil merasakan perbedaan 
  sensasi tegang dan rileks. 
 f. Lakukan secara berurutan pada kelompok otot 
  berikut: 
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7) Mengepalkan tangan, menekuk 

pergelangan tangan, dan menekuk siku. 

8) Mengangkat bahu serta menegangkan otot 

wajah (dahi, mata, rahang, dan bibir). 

9) Menegangkan otot leher dengan menekan 

kepala ke sandaran kursi dan 

menundukkan dagu ke dada. 

10) Menegangkan otot dada dengan 

membusungkan dada dan menarik napas 

dalam hingga dada terasa penuh. 

11) Menegangkan otot perut dengan menarik 

perut ke arah dalam. 

12) Menegangkan otot tungkai dan kaki 

dengan meluruskan telapak kaki ke depan 

serta mengencangkan otot betis. 

Dilakukan masing – masing setiap gerakan 8 kali 

Durasi tindakan 20–30 menit. 

Tahap Terminasi e. 
f. 

g. 
h. 

Menanyakan respon pasien setelah tindakan. 

Merapikan pasien dan lingkungan. 
Mengukur kembali tekanan darah dan tanda vital. 
Mendokumentasikan hasil tindakan. 

Evaluasi g. Pasien tampak lebih rileks. 
 h. Keluhan nyeri kepala berkurang. 
 i. Pasien mengatakan tubuh terasa lebih nyaman. 
 j. Tekanan darah mengalami penurunan. 
 k. Frekuensi nadi dan pernapasan lebih stabil. 
 l. Pasien mampu melakukan teknik secara mandiri. 
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Lampiran 4 Jurnal EBP 
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Lampiran 5 Lembar Konsultasi 
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Lampiran 6 Lembar Revisi Sidang KIA 
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Lampiran 7 Dokumentasi 
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Lampiran 8 Curiculum Vitae 
 

 

Data Pribadi 

Nama : Nur Cahyani Agustina 

NIM 2530034 

Pekerjaan : Mahasiswa 

Program studi : Sarjana 

Fakultas : Keperawatan 

Insitusi : Stikess RS 

Husada Tempat tanggal lahir : Jakarta, 07 

Agustus 2001 Jenis kelamin : Perempuan 

Agama : Islam 

Alamat : Jl. Ancol Selatan RT 19 RW 01 No.70 

Alamat Email : nur.cahyaniagustina0708@gmail.com 

No. Telp/HP 089684892303 

Riwayat Pendidikan 
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2014-2016 : SMPN 8 Koja 
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