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lampiran 8 

Standar Operasional Prosedur Relaksasi Slow Deep Breathing  

No  Standar 

Operasional  

Teknik Relaksasi Slow Deep Breathing  

1. Definisi  Teknik relaksasi slow deep breathing merupakan 

pernapasan pada abdomen dengan frekuensi lambat 

serta perlahan, berirama dan nyaman dengan cara 

memejamkan mata saat menarik nafas.  

2. Tujuan  1. Menurunkan konsumsi oksigen  

2. Menurunkan ketegangan otot  

3. Menurunkan tekanan darah, nafas dan nadi 

4. Meningkatkan konsentrasi pada suatu ide  

5. Meminimalkan perhatian pada stimulus eksternal  

6. Membuat perubahan posisi tubuh yang rileks 

3.  Indikasi  1. Nyeri pasca operasi  

2. Nyeri punggung  

3. Pasien dengan nyeri kronis  

4.  Waktu  5-10 menit dengan 15 siklus pernapasan  

5. Prosedur  A. Pengkajian  

Kaji kemampuan pasien dalam mengikuti 

tindakan relaksasi slow deep breathing 

B. Perencanaan  

1. Persiapan alat  

 Buku kecil dan alat tulis  

 Lembar observasi  

 Stopwatch Digital  

2. Persiapan klien dan lingkungan  

 Jelaskan pada keluarga tujuan tindakan yang 

akan dilakukan  

 Mengatur posisi klien  

 Ciptakan lingkungan yang tenang atau nyaman 



 

 
 

C. Pelaksanaan  

1. Relaksasi slow deep breathing  

 Menciptakan lingkungan yang tenang dan 

nyaman  

 Jelaskan tentang prosedur dan tindakan yang 

akan dilakukan  

2. Atur posisi pasien sedemikian rupa agar rileks 

a. Posisi duduk  

 Duduk dengan seluruh punggung bersandar 

pada kursi  

 Letakkan kaki datar pada lantai  

 Gantungkan lengan pada sisi/letakkan pada 

lengan kursi  

 Pertahankan kepala sejajar dengan tulang 

belakang  

b. Posisi berbaring  

 Letakkan kaki terpisah satu sama lain dengan 

jari-jari kaki agak merenggang lurus kearah 

luar  

 Letakkan lengan pada sisi tanpa menyentuh 

sisi tubuh  

 Pertahankan kepala sejajar dengan tulang 

kepala  

 Gunakan bantal yang tipis dan kecil dibawah 

kepala  

3. Anjurkan pasien untuk memejamkan mata 

4. Instruksikan pasien menarik napas melalui 

hidung selama 4 detik, menahannya selama 2 

detik, dan menghembuskan napas secara 

perlahan melalui mulut selama 8 detik. 

Merasakan telapak tangan dan kaki terasa tidak 

tegang.  



 

 
 

5. Relaksasi dilakukan selama 5-10 menit, dengan 

15 siklus pernapasan. Setiap 5 siklus pernapasan 

diselingi dengan jeda istirahat selama 30-35 

detik. 

6. Menjaga konsentrasi dengan memejamkan mata 

dan fokus pada area yang sakit.  

7. Rapikan pasien  

D. Evaluasi  

Observasi keadaan klien selama tindakan 

E. Dokumentasi  

1. Perawat yang melakukan  

2. Waktu tindakan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 9 

Standar Operasional Prosedur Relaksasi Benson  

No  Standar 

Operasional  

Teknik Relaksasi Benson 

1. Definisi  Teknik relaksasi benson adalah teknik relaksasi napas 

dalam yang digabung dengan keyakinan yang dianut 

oleh pasien.  

2.  Tujuan  Menurunkan atau mengurangi nyeri, mengendalikan 

ketegangan otot dan mengendalikan pernapasan  

3. Waktu Selama 10-20 menit, 1-2 kali sehari  

4.  Prosedur  A. Perencanaan  

1. Persiapan klien dan lingkungan  

 Identifikasi tingkat nyeri klien  

 Kaji kesiapan dan perasaan klien 

 Berikan penjelasan tentang terapi benson  

 Minta klien persiapkan kata-kata yang diyakini  

 Ciptakan lingkungan yang nyaman disekitar 

klien  

B. Persiapan alat  

1. Stopwatch digital 

2. Lembar observasi 

3. Buku kecil dan alat tulis  

C. Tahap orientasi  

1. Memberikan salam dan memperkenalkan diri 

2. Menjelaskan tujuan dan prosedur  

D. Tahap kerja  

1. Pasien diatur dalam posisi senyaman mungkin, 

baik dengan cara duduk atau berbaring agar tidak 

menggangu pikiran pasien.  

2. Pasien dibimbing agar memejamkan mata dengan 

rileks dan tidak mengerahkan tenaga yang dapat 

mengganggu pikiran. 



 

 
 

3. Pasien dibimbing agar mampu melemaskan otot-

otot tubuh sampai keadaannya rileks  

4. Pasien dilanjutkan untuk melemaskan kepala, 

leher dan pundaknya  

5. Posisi lengan dan tangan pada keadaan rileks dan 

senyaman mungkin serta pasien dianjurkan untuk 

tidak memegang lutut, kaki atau mengaitkan 

kedua tangan dengan erat.  

6. Pasien ditawarkan untuk memilih kata yang akan 

diucapkan sesuai dengan keyakinannya.  

7. Menganjurkan pasien untuk menarik napas 

melalui hidung secara perlahan, pusatkan 

kesadaran pasien pada pengembangan perut, 

tahanlah napas sebentar sampai hitungan ketiga.  

8. Setelah hitungan ketiga keluarkan napas melalui 

mulut secara perlahan-lahan. Selama proses 

tersebut, pasien diminta mengulang kata yang 

menenangkan sesuai keyakinannya seperti 

“subhanallah” atau “alhamdulillah” secara 

berulang-ulang selama sesi berlangsung.  

9. Menganjurkan pasien untuk mempertahankan 

sifat pasif, anjurkan pasien untuk tetap berpikir 

tenang.  

E. Terminasi  

1. Observasi skala nyeri setelah intervensi  

2. Ucapkan salam  

F. Dokumentasi  

1. Catat hasil observasi dalam catatan perkembangan 

klien 
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Lampiran 13 

 

 

 

 

 



 

 
 

  

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 14 Konsultasi Bimbingan  

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 15 Dokumentasi  

Dokumentasi Responden 1 (Ny. S) 

Penerapan Relaksasi Slow Deep Breathing dan Relaksasi Benson 

Hari ke-1 Hari ke-2 Hari ke-3 

   
Hari ke-4 Hari ke-5 Hari ke-6 

   
Hari ke-7   

 

  

 

   

 

 

 



 

 
 

Lampiran 16 Dokumentasi  

Dokumentasi Responden 2 (Ny.F) 

Penerapan Relaksasi slow deep breathing dan relaksasi benson 

Hari ke-1 Hari ke-2 Hari ke 3 

   
Hari ke-4 Hari ke-5 Hari ke-6 

   
Hari ke-7   

 

  

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 17 Turnitin 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 


