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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Standar Operasional Prosedur (SOP) Yoga untuk 

Menurunkan Kecemasan 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

YOGA UNTUK MENURUNKAN KECEMASAN PADA IBU 

POSTMENOPAUSE 
 

 

No Aspek Uraian 

1 Pengertian Yoga merupakan bentuk latihan yang menggabungkan 

pengaturan pernapasan (pranayama), postur tubuh (asana), 

dan meditasi untuk menyatukan keseimbangan antara tubuh 

dan pikiran sebagai sarana menjaga kesehatan jasmani 

maupun rohani (Faturochman & Junaidi, 2020). Sebagai 

bentuk terapi relaksasi, yoga digunakan untuk menurunkan 

ketegangan otot dan kecemasan. 

2 Tujuan 1) Memberikan efek relaksasi pada tubuh dan pikiran. 

2) Menyeimbangkan sistem saraf otonom dengan 

meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis. 

3) Menurunkan frekuensi nadi, tekanan darah, dan 

ketegangan otot. 

4) Menurunkan kadar hormon kortisol sehingga 

menurunkan tingkat kecemasan. 

3 Indikasi 1) Ibu postmenopause yang mengalami kecemasan ringan 

hingga sedang. 

2) Individu dengan keluhan ketegangan otot, gelisah, dan 

gangguan tidur akibat kecemasan. 

3) Individu yang secara fisik mampu melakukan gerakan 

yoga ringan. 

4 Kontraindikasi 1) Individu dengan cedera atau gangguan muskuloskeletal 

berat. 

2) Penderita penyakit jantung yang tidak terkontrol. 

3) Penderita hipertensi berat yang tidak stabil. 

4) Kondisi kesehatan lain yang tidak memungkinkan 

melakukan aktivitas fisik. 

5 Persiapan 

Pasien 

1) Berikan salam, perkenalkan diri, dan lakukan 

identifikasi pasien. 

2) Jelaskan tujuan dan prosedur tindakan, serta berikan 

kesempatan bertanya. 
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No Aspek Uraian 

3) Anjurkan pasien mengenakan pakaian yang longgar 

dan nyaman. 

4) Atur posisi pasien senyaman mungkin di atas matras. 

6 Persiapan Alat 1) Matras yoga yang tidak licin. 

2) Bantal kecil atau guling (jika diperlukan). 

3) Ruangan yang tenang, sejuk, dengan sirkulasi udara 

yang baik. 

7 Cara Kerja Tahap Persiapan (± 5 menit) 

1. Ciptakan lingkungan yang tenang dan nyaman 

dengan pencahayaan serta suhu ruang yang sesuai. 

2. Ukur tanda-tanda vital (tekanan darah dan frekuensi 

nadi)  

3. Instruksikan pasien untuk duduk bersila dengan 

punggung tegak dan mata terpejam, kemudian 

memusatkan perhatian pada pernapasan. 

Tahap Pemanasan (± 5 menit) 

Lakukan gerakan pemanasan ringan pada leher, bahu, 

dan pergelangan tangan untuk melemaskan otot. 

Tahap Inti (± 20 menit) 

1. Latihan pernapasan (pranayama): anjurkan pasien 

menarik napas perlahan melalui hidung, menahan 

sejenak, lalu menghembuskan perlahan melalui 

mulut secara berirama dan berulang. 

2. Gerakan postur (asana) dilakukan secara perlahan 

dan disesuaikan dengan kemampuan pasien, antara 

lain: 

a. sikap gunung (tadasana) untuk menguatkan otot 

dan melancarkan peredaran darah 
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No Aspek Uraian 

b. sikap pohon (vrksasana) untuk melatih 

keseimbangan 

 
c. sikap anak (balasana) untuk meredakan 

ketegangan pada punggung, bahu, dan leher serta 

menenangkan pikiran 

 
d. sikap kobra (bhujangasana) untuk melenturkan 

tulang belakang serta meredakan ketegangan 

punggung.  

 
e. sikap mengangkat kaki (Uttanpadasanana) untuk 

menguatkan otot perut, paha, dan panggul serta 

melancarkan pencernaan. 
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No Aspek Uraian 

f. Setiap gerakan dipadukan dengan pernapasan 

yang teratur dan ditahan selama beberapa kali 

tarikan napas. 

4) Tahap Pendinginan/Relaksasi (± 5–10 menit) 

1. Akhiri dengan sikap relaksasi total (savasana), yaitu 

berbaring telentang dengan mata terpejam sambil 

mengatur napas hingga tubuh benar-benar rileks. 

2. Ukur kembali tanda-tanda vital dan tingkat 

kecemasan pasien setelah latihan. 

8 Frekuensi dan 

Durasi 

Latihan yoga dilakukan selama ± 30–45 menit setiap sesi, 

dengan frekuensi 2–3 kali dalam seminggu secara 

berkelanjutan. Seperti yang dibuktikan Faturochman dan 

Junaidi (2020) serta Hanafi dan Yasa (2021), latihan hatha 

yoga terbukti menurunkan tingkat kecemasan secara 

signifikan apabila dilakukan secara teratur. 

9 Evaluasi 1) Observasi respons pasien: tampak lebih tenang, 

rileks, dan verbalisasi kekhawatiran menurun. 

2) Berikan penguatan positif (reinforcement) kepada 

pasien. 

10 Dokumentasi 1) Catat tanda-tanda vital dan skor kecemasan sebelum 

dan sesudah tindakan. 

2) Catat respons pasien selama dan setelah pelaksanaan 

yoga. 

3) Dokumentasikan kontrak pertemuan berikutnya. 

11 Hal-Hal yang 

Perlu 

Diperhatikan 

1) Perhatikan kondisi fisik pasien selama prosedur 

berlangsung. 

2) Hentikan gerakan apabila pasien merasa nyeri atau 

pusing, kembalikan ke posisi netral (balasana). 

3) Anjurkan pasien untuk tidak menahan napas saat 

melakukan gerakan. 

4) Perhatikan kontraindikasi sebelum melakukan 

tindakan. 
Sumber: Apriani dkk. (2025); Bistara Saputra (2016); Faturochman & Junaidi (2020); Hanafi & Yasa 

(2021); Kertapati dkk. (2025), dengan modifikasi. 

 

 

 

 



67 
 

 

Lampiran 2. Dokumentasi  
1. Pengkajian 

 

 

2. Implementasi Yoga hari ke-1 

  

 

 

3. Implementasi Yoga hari ke-2 
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4. Implementasi Yoga hari ke-3 
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Lampiran 3. Kuisioner   

Kuesioner  

Depression Anxiety Stress Scales (DASS 42) 

 

Keterangan:  

  0: Tidak ada atau tidak pernah  

1 : Sesuai dengan yang dialami sampai tingkat tertentu, atau kadang-kadang  

2 : Sering  

3 : Sangat sesuai dengan yang dialami, atau hampir setiap saat.  

  

No  Aspek Penilaian  0  1  2  3  

1  Menjadi marah karena hal-hal kecil/sepele          

2  Mulut terasa kering          

3  Tidak dapat melihat hal yang positif dari suatu kejadian          

4  
Merasakan gangguan dalam bernapas (napas cepat, sulit 

bernapas)  
        

5  
Merasa sepertinya tidak kuat lagi untuk melakukan suatu 

kegiatan  
        

6  Cenderung bereaksi berlebihan pada situasi          

7  Kelemahan pada anggota tubuh          

8  Kesulitan untuk relaksasi/bersantai          

9  
Cemas yang berlebihan dalam suatu situasi namun bisa 

lega jika hal/situasi itu berakhir  
        

10  Pesimis          

11  Mudah merasa kesal          

12  Merasa banyak menghabiskan energi karena cemas          

13  Merasa sedih dan depresi          
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14  Tidak sabaran          

No  Aspek Penilaian          

15  Kelelahan          

16  
Kehilangan minat pada banyak hal (misal: makan, 

ambulasi, sosialisasi)  
        

17  Merasa diri tidak layak          

18  Mudah tersinggung          

19  
Berkeringat (misal: tangan berkeringat) tanpa stimulasi 

oleh cuaca maupun latihan fisik  
        

20  Ketakutan tanpa alasan yang jelas          

21  Merasa hidup tidak berharga          

22  Sulit untuk beristirahat          

23  Kesulitan dalam menelan          

24  Tidak dapat menikmati hal-hal yang saya lakukan          

25  
Perubahan kegiatan jantung dan denyut nadi tanpa 

stimulasi oleh latihan fisik  
        

26  Merasa hilang harapan dan putus asa          

27  Mudah marah          

28  Mudah panik          

29  Kesulitan untuk tenang setelah sesuatu yang mengganggu          

30  
Takut diri terhambat oleh tugas-tugas yang tidak biasa 

dilakukan  
        

31  Sulit untuk antusias pada banyak hal          

32  
Sulit mentoleransi gangguan-gangguan terhadap hal yang 

sedang dilakukan  
        

33  Berada pada keadaan tegang          

34  Merasa tidak berharga          
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35  
Tidak dapat memaklumi hal apapun yang menghalangi 

anda untuk menyelesaikan hal yang sedang Anda lakukan  
        

No  Aspek Penilaian          

36  Ketakutan          

37  Tidak ada harapan untuk masa depan          

38  Merasa hidup tidak berarti          

39  Mudah gelisah          

40  
Khawatir dengan situasi saat diri Anda mungkin menjadi 

panik dan mempermalukan diri sendiri  
        

41  Gemetar          

42  
Sulit untuk meningkatkan inisiatif dalam melakukan 

sesuatu  
        

 
Hasil pengukuran dari kuisioner DASS – 42 memiliki beberapa kategori 

pada setiap skala : 

1. Depresi 

Normal: 0-9 

Ringan: 10-13 

Sedang: 14-20 

Parah: 21-27 

Sangat parah: >28 

2. Kecemasan 

Normal: 0-7 

Ringan: 8-9 

Sedang: 10-14 

Parah: 15-19 

Sangat parah: >20 
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3. Stress 

Normal: 0-14 

Ringan: 15-18 

Sedang: 19-25 

Parah: 26-33 

Sangat parah: >34 

  

Lampiran 4. Poster Edukasi   
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Lampiran 5. Pengajuan Judul KIAN  
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Lampiran 6 Lembar Bimbingan KIAN  
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Lampiran 7 Lembar SIMILARITAS 
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Lampiran 8 Revisi Ujian KIAN  
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Lampiran 9 LPP 

 


