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Lampiran 8. Instrumen penelitian  

LEMBAR STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL (SPO) 

PROGRESSIVE MUSCEL RELAXATION DAN AROMATERAPI LEMON 

 

 Tatalaksana Prosedur  

Tujuan 

 

Tujuan Progressive Muscle Relaxation : 

1. Menurunkan ketegangan otot, kecemasan, nyeri, 

tekanan darah tinggi, frekuensi jantung dan laju 

metaboli 

2. Meningkatkan gelombang alfa otak yang terjadi 

setelah klien sadar dan tidak memfokuskan perhatian 

serta relaks 

3. Meningkatkan rasa kebugaran 

4. Memperbaiki kemampuan untuk mengatasi stres 

5. Membangun emosi positif dan emosi negatif yang 

dialami pasien 

Tujuan Aromaterapi Lemon : Membantu mengurangi 

rasa nyeri dan cemas, untuk memengaruhi suasana hati 

atau kesehatan seseorang. 

Waktu 20 Menit 

Alat dan bahan: 1. Minyak essensial aromaterapi lemon 

2. Tissue atau bola kapas 

3. Pipet 

Indikasi Progressive Muscle Relaxation dan Aromaterapi Lemon 

pada pasien kanker 



 

 

Tahap Persiapan 1. Periksa catatan medis pasien / catatan 

keperawatan pasien 

2. Persiapkan alat-alat 

3. C

uci tangan 

 

Tahap Kerja 1. Meminta klien untuk melepas aksesoris yang 

dipakai (arloji, kacamata, dan melonggarkan 

pakaian). 

2. Menganjurkan klien untuk memposisikan secara 

nyaman (berbaring atau duduk bersandar). 

3. Menganjurkan klien menarik napas dalam secara 

perlahan selama 3 kali. 

4. Terapis mendemostrasikan gerakan progressive 

muscle relaxation 1 - 4 kepada klien. 

a. Gerakan 1 yaitu genggam tangan dengan 

membuat kepalan selama 5-7 detik, dan 

rasakan ketegangan yang terjadi kemudian 

dilepaskan selama 10 detik. Melakukan 

gerakan sebanyak 2 kali 



 

 

 

b. Gerkan 2 yaitu menekuk kebelakang 

pergelangan tangan sehingga otot-otot 

ditangan bagian belakang dan bagian 

bawah menegang ke langit-langit selama 5 

detik, dan dilepaskan sleama 10 detik. 

Kemudian ulangi sekali lagi. 

 

c.  Gerakan 3 yaitu menggenggam tangan 

sehingga menjadi kepalan ke pundak 

selama 5 detik. Rasakan ketagannya 

kemudian lepaskan selama 10 detik.. 

Ulangi sekali lagi. 

 

d. Gerakan 4 yaitu mengangkat kedua bahu 



 

 

setinggi-tingginya seakan-akan bahu akan 

dibawa hingga menyentuh kedua telinga 

selama 5 detik, kemuadian lepaskan 

selama 10 detik. Ulangi sekali lagi. 

 

5. Meminta klien untuk mendemonstrasikan kembali 

gerakan 1 – 4 sambil terapis memberikan 

aromaterapi lemon untuk dihirup klien.  

6. Terapis memberikan pujian terhadap kemampuan 

yang telah dilakukan klien. 

7. Terapis mendemostrasikan gerakan progressive 

muscle relaxation 5 - 8 kepada klien. 

e. Gerakan 5 sampai dengan 8 yaitu gerakan 

yang ditujukan untuk melemaskan otot-

otot di wajah (dahi, mata, rahang, dan 

mulut) pertama kerutkan dahi dan alis 

sampai otot-ototnya terasa dan kulitnya 

keriput. Lakukan selama 5 detik kemudian 

lepaskan selama 10 detik. Ulangi sekali 



 

 

lagi. 

 

f. Gerakan otot dahi dengan cara 

mengerutkan dahi dan alis sampai otot 

terasa kulitnya keriput 

 

g. Tutup keras-keras mata sampai mata terasa 

tegangannya selama 5 detik kemudian 

lepaskan selama 10 detik. Ulangi sekali 

lagi. 

 

h. Katupkan rahang dengan menggigit gigi-

gigi dengan kuat selama 5 detik 



 

 

kemudianlepaskan selama 10 detik 

kemudian ulangi gerakan sekali lagi. 

 

i. Moncongkan mulut sekuat-kuatnya 

sehingga terasa ketegangan disekitar 

mulutselama 5 detik kemudian lepaskan 

selama 10 detik dan ulangi gerakan sekali 

lagi.  

 

8. Meminta klien untuk mendemonstrasikan kembali 

gerakan 5 – 8 sambil terapis memberikan 

aromaterapi lemon untuk dihirup klien 

9. Terapis memberikan pujian terhadap kemampuan 

yang telah dilakukan klien. 

10. Terapis mendemostrasikan gerakan progressive 

muscle relaxation 9 - 11 kepada klien. 

j. Gerakan ke 9 tekankan kepala 



 

 

kepermukaan bantalan kursi atau ke 

tempat tidur sehingga dapat merasakan 

ketegangan dibelakang leher dan 

punggung atas kemudian rilekskan. Ulangi 

sekali lagi 

 

k. Gerakan 10 membawa kepala ke muka, 

benamkan dagu ke dada, sehingga dapat 

merasakan ketegangan di daerah leher 

bagian muka Ulangi sekali lagi 

 

l. Gerakaan 11 yaitu mengangkat tubuh dari 

sandaran kursi atau tempat tidur. 

Kemudian punggung dilengkungkan dan 

dada dibusungkan selama 5 detik 

kemudianlepaskan selama 10 detik. Ulangi 

sekali lagi 



 

 

 

11. Meminta klien untuk mendemonstrasikan kembali 

gerakan 9 – 11 sambil terapis memberikan 

aromaterapi lemon untuk dihirup klien 

12. Terapis memberikan pujian terhadap kemampuan 

yang telah dilakukan klien. 

13. Terapis mendemostrasikan gerakan progressive 

muscle relaxation 12 - 14 kepada klien. 

m. Gerakan 12 yaitu menarik napas panjang 

dan dalam untuk mengisi paru-paru 

dengan udara sebanyak-banyaknya. Ulangi 

sekali lagi. 

 

n. Gerakan 13 yaitu menarik kuat-kuat perut 

ke dalam kemudian tahanselama 5 detik 

sampai perut menjadi kencang dan keras. 



 

 

Lepaskan selama10 detik  

 

o. Gerakan 14 yaitu luruskan ke dua telapak 

kaki hingga otot paha kencang. Lepaskan 

selama 10 detik dan ulangi sekali lagi. 

 

14. Meminta klien untuk mendemonstrasikan kembali 

gerakan 12 – 14 sambil terapis memberikan 

aromaterapi lemon untuk dihirup klien 

15. Terapis memberikan pujian terhadap kemampuan 

yang telah dilakukan klien. 

16. Post tes akan dilaksanakan setelah diberikan 

intervensi 

Tahap evaluasi 1) Tanyakan mengenai perasaan pasien setelah 

dilakukan teknik kombinasi progressive muscle 

relaxation dan aromaterapi lemon 



 

 

2) Berikan umpan balik positif 

Lampiran 8. Instrumen penelitian 

Sumber : Cristea (2016), (Kusumawardhani, 2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

SKALA PENGUKURAN NYERI DENGAN  

NUMERIC RATING SCALE (NRS) 

 

 

*Petunjuk  pengukuran nyeri : Mohon bapak / ibu menunjukkan angka di bawah 

ini sesuai dengan rasa nyeri yang dirasakan sekarang. 

 

 

 

 

 

Keterangan : 

0  =  tidak ada keluhan nyeri 

1-3 =  ada rasa nyeri, mual terasa dan masih dapat ditahan 

4-6 =  ada rasa nyeri, terasa mengganggu dengan usaha yang cukup kuat untuk 

menahannya. 

7-10 =  ada nyeri, terasa sangat mengganggu / tidak tertahankan sehingga harus 

meringis, menjerit, bahkan berteriak. 

 

Sumber : (Potter & Perry, dalam Goyena & Fallis, 2019)  
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Lampiran 10. Hasil Pengolahan Data dengan SPSS 

REKAPITULASI DATA PENELITIAN 

            
   

No. Nama Usia 
Jenis 

Kelamin 
Pendidikan Pekerjaan 

Skor Nyeri 

Pretest  

Skor Nyeri 

Posttest 

Selisih Skala 

Penurunan 

Nyeri 

1 T 42 Laki-Laki SMA Karyawan Swasta 4 3 1 

2 D 46 Laki-Laki SMA Wiraswasta 4 2 2 

3 B 49 Laki-Laki SD Buruh 5 3 2 

4 S 41 Laki-Laki SMP Buruh 4 1 3 

5 U 42 Perempuan Perguruan Tinggi PNS 5 3 2 

6 Y 46 Perempuan SMA Tidak Bekerja 5 3 2 

7 S 53 Perempuan SD Buruh 6 3 3 

8 A 46 Perempuan SMP Tidak Bekerja 5 3 2 

9 D 48 Laki-Laki SMA Wiraswasta 5 2 3 
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OUTPUT SPSS 

Frequencies 

Kategori Usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 36-45 (Dewasa Akhir) 3 33,3 33,3 33,3 

46-55 (Lansia Awal) 6 66,7 66,7 100,0 

Total 9 100,0 100,0  

 

Jenis Kelamin Responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 5 55,6 55,6 55,6 

Perempuan 4 44,4 44,4 100,0 

Total 9 100,0 100,0  

 

Pendidikan Terakhir Responden 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 2 22,2 22,2 22,2 

SMP 2 22,2 22,2 44,4 

SMA 4 44,4 44,4 88,9 

Perguruan Tinggi 1 11,1 11,1 100,0 

Total 9 100,0 100,0  

 

Pekerjaan Saat Ini Responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Bekerja 2 22,2 22,2 22,2 

Buruh 3 33,3 33,3 55,6 

Wiraswasta 2 22,2 22,2 77,8 

Karyawan Swasta 1 11,1 11,1 88,9 

PNS 1 11,1 11,1 100,0 

Total 9 100,0 100,0  



 

 

Frequencies 
 

Statistics 

 

Skor Skala Nyeri 

Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle 

Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

Skor Skala Nyeri 

Setelah diberikan 

Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle 

Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

N Valid 9 9 

Missing 0 0 

Mean 4,78 2,56 

Std. Error of Mean ,222 ,242 

Median 5,00 3,00 

Mode 5 3 

Std. Deviation ,667 ,726 

Variance ,444 ,528 

Skewness ,254 -1,501 

Std. Error of Skewness ,717 ,717 

Kurtosis -,040 1,467 

Std. Error of Kurtosis 1,400 1,400 

Range 2 2 

Minimum 4 1 

Maximum 6 3 

Percentiles 25 4,00 2,00 

50 5,00 3,00 

75 5,00 3,00 



 

 

UJI NORMALITAS DATA 

Explore 
 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

Skor Skala Nyeri 

Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle 

Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

Mean 4,78 ,222 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 
4,27  

Upper 

Bound 
5,29  

5% Trimmed Mean 4,75  

Median 5,00  

Variance ,444  

Std. Deviation ,667  

Minimum 4  

Maximum 6  

Range 2  

Interquartile Range 1  

Skewness ,254 ,717 

Kurtosis -,040 1,400 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-

Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Skor Skala Nyeri Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive Muscle 

Relaxation Dan Aromaterapi Lemon 

,297 9 ,021 ,813 9 ,028 

a. Lilliefors Significance Correction 



 

 

 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

Skor Skala Nyeri 

Setelah diberikan 

Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle 

Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

Mean 2,56 ,242 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 
2,00  

Upper 

Bound 
3,11  

5% Trimmed Mean 2,62  

Median 3,00  

Variance ,528  

Std. Deviation ,726  

Minimum 1  

Maximum 3  

Range 2  

Interquartile Range 1  

Skewness -1,501 ,717 

Kurtosis 1,467 1,400 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-

Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Skor Skala Nyeri Setelah diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive Muscle 

Relaxation Dan Aromaterapi Lemon 

,396 9 ,000 ,684 9 ,001 

a. Lilliefors Significance Correction 



 

 

UJI WILCOXON TEST 

Wilcoxon Signed Ranks Test 
 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Skor Skala Nyeri Setelah diberikan Terapi 

Kombinasi Progressive Muscle Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon - Skor Skala Nyeri 

Sebelum diberikan Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

Negative 

Ranks 
9

a
 5,00 45,00 

Positive 

Ranks 
0

b
 ,00 ,00 

Ties 0
c
   

Total 9   

a. Skor Skala Nyeri Setelah diberikan Terapi Kombinasi Progressive Muscle 

Relaxation Dan Aromaterapi Lemon < Skor Skala Nyeri Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive Muscle Relaxation Dan Aromaterapi Lemon 

b. Skor Skala Nyeri Setelah diberikan Terapi Kombinasi Progressive Muscle 

Relaxation Dan Aromaterapi Lemon > Skor Skala Nyeri Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive Muscle Relaxation Dan Aromaterapi Lemon 

c. Skor Skala Nyeri Setelah diberikan Terapi Kombinasi Progressive Muscle 

Relaxation Dan Aromaterapi Lemon = Skor Skala Nyeri Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive Muscle Relaxation Dan Aromaterapi Lemon 

 

Test Statistics
a
 

 

Skor Skala Nyeri Setelah 

diberikan Terapi Kombinasi 

Progressive Muscle Relaxation 

Dan Aromaterapi Lemon - Skor 

Skala Nyeri Sebelum diberikan 

Terapi Kombinasi Progressive 

Muscle Relaxation Dan 

Aromaterapi Lemon 

Z -2,724
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,006 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 12. Jadwal Kegiatan Penelitian 

JADWAL KEGIATAN PENELITIAN 

April 2020 – Februari 2021 

N

O 

Kegiatan April Mei Juni Juli Agustus September Oktober November Desember Januari Februari 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

1 Usulan 

Tema dan 

Judul 

                                             

2 Penyusun

an 

Proposal 

                                             

3 Pengump

ulan 

Proposal 

ke 

Fakultas 

                                             

4 Ujian 

Proposal 

                                             

5 Revisi 

Proposal 

                                             

6 Pengambi

lan Data 

                                             

7 Penyusun

an 

Laporan 

Hasil 

                                             



 

 

8 Pengump

ulan 

Skripsi ke 

Fakultas 

                                             

9 Ujian 

Hasil 1 

                                             

1

0 

Revisi 

dan 

Pengump

ulan Hasil 

Akhir 

Skripsi 
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DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

BIODATA  

Nama  : Rika Viyanti 

Tempat Dan Tanggal Lahir : Rembang, 22 Januari 2000 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Pekerjaan : Mahasiswi 

Alamat Rumah : Desa Babagan RT 06 RW 02, Kecamatan Lasem, 

Kabupaten Rembang, Jawa Tengah  

Alamat Institusi  : Jl. Raya Kaligawe KM. 4 Kota Semarang 
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