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SATUAN ACARA PENDIDIKAN KESEHATAN (SAP) 

 

 

 

Topik : Teknik Relaksasi Nafas Dalam 

Sasaran : Ny.A dan Keluarga 

Tempat : Ruang Anyelir RSUD Majalaya 

Penyuluh : Depani Rizki Fahrezy 

Waktu : 15 Menit 

 

1. Tujuan Instruksional Umum 

Setelah dilakukan tindakan penyuluhan ini, diharapkan pasien dan 

keluarga dapat memahami tentang Teknik Relaksasi Nafas Dalam. 

2. Tujuan Instruksional Khusus 

Setelah dilakukan penyuluhan selama 15 menit di harapkan anak dan 

keluarga 

mampu : 

1. Menjelaskan pengertian Teknik relaksasi nafas dalam 

2. Menjelaskan manfaat Teknik relaksasi nafas dalam 

3. Menjelaskan tujuan Teknik relaksasi nafas dalam 

4. Cara melakukan Teknik relaksasi nafas dalam 

A. KEGIATAN PELAKSANAAN 
 

No Waktu Kegiatan Pendidik Kesehatan Kegiatan Peserta didik 

1. 2 menit Pembukaan : 

1. Memberi salam 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menyampaikan topik 

4. Kontrak waktu 

Mendengarkan 

2. 10 menit Penyampaian materi tentang : 

1. Menjelaskan pengertian Teknik 

relaksasi nafas dalam 

Pasien dan keluarga mendengarkan 

penkes 
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  2.  Menjelaskan manfaat Teknik 

relaksasi nafas dalam 

3.  Menjelaskan tujuan Teknik 

relaksasi nafas dalam 

4. Cara melakukan Teknik 

relaksasi nafas dalam 

 

3. 3 menit Penutupan : 

1. Memberi kesempatan bertanya 

2. Pengucapan terimakasih dan 

penutup 

3. Pembacaan salam 

mendengarkan dan menjawab 

 

B. METODE 

Bimbingan dan penyuluhan 

C. MEDIA 

Leaflet 

D. MATERI 

Materi Pendidikan kesehatan yang akan di sampaikan meliputi : 

1. Menjelaskan pengertian Teknik relaksasi nafas dalam 

2. Menjelaskan manfaat Teknik relaksasi nafas dalam 

3. Menjelaskan tujuan Teknik relaksasi nafas dalam 

4. Cara melakukan Teknik relaksasi nafas dalam 

E. EVALUASI 

1) Evaluasi Struktural 

a) Persiapan Materi 

b) Persiapan alat yang akan di gunakan 

c) Persiapan SAP 

d) Kontrak Waktu 

e) Penyelenggaraan penyuluhan dilaksanakan di Ruang Anyelir 2 
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2) Evaluasi Proses 

a) Selama penyuluhan peserta memperhatikan penjelasan yang disampaikan 

b) Selama penyuluhan peserta aktif bertanya tentang penjelasan yang di 

sampaikan 

c) Selama penyuluhan aktif menjawab pertanyaan yang di ajukan 

3) Evaluasi Hasil 

1. Menjelaskan pengertian Teknik relaksasi nafas dalam 

2. Menjelaskan manfaat Teknik relaksasi nafas dalam 

3. Menjelaskan tujuan Teknik relaksasi nafas dalam 

4. Cara melakukan Teknik relaksasi nafas dalam 

 

LAMPIRAN MATERI 

A. PENGERTIAN TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

Teknik relaksasi nafas dalam merupakan suatu bentuk asuhan keperawatan, 

yang dalam hal ini perawat mengajarkan kepada klien bagaimana cara 

melakukan nafas dalam, nafas lambat, menahan inspirasi secara maksimal 

dan bagaimana menghembuskan nafas secara perlahan, selain dapat 

menrunkan intensitas nyeri, Teknik relaksasi nafas dalam juga dapat 

meningkatkan ventilasi paru dan meningkatkan oksigenasi darah. 

B. MANFAAT TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

1. Membantu menguragi keluhan sesak nafas 

2. Memperlancar pola pernafasan 

3. Mengurangi bahkan mengatasi masalah yang berhubungan dengan 

stress seperti sakit kepala, pusing, sulit tidur, hipertensi, mual, muntal, 

nyeri punggung dan nyeri lainnya. 

4. Menurunkan dan mengatasi kecemasan 

5. Membuat lebih mampu menghindari stress 

6. Meningkatkan penampilan kerja dan social 

C. TUJUAN TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

Smaltzer & Bare menyatakan bahwa tujuan Teknik relaksasi nafas dalam 

adalah untuk meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara petukaran gas, 

mencegah atelaktasis paru, meningkatkan efisiensi batuk, mengurangi stress 
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baik stress fisik maupun emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri dan 

menurunkan kecemasan. 

D. CARA TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

1. Ciptakan lingkungan yang tenang 

2. Usahakan tetap rileks dan tenang 

3. Menarik nafas dalam dari hidung dan mengisi paru-paru dengan udara 

melalui hitungan 1,2,3 

4. Perlahan lahan udara dihembuskan melalui mulut sambil merasakan 

ekstremitas atas dan bawah rileks 

5. Bernafas dengan irama normal 3 kali 

6. Menarik nafas lagi melalui hidung dan menghembuskan melalui mulut 

secara perlahan-lahan 

7. Membiarkan telapak tangan dan kaki rileks 

8. Usahakan agar tetap konsentrasi atau mata sambil terpejam 

9. Pada saat konsentrasi pusatkan pada daerah yang nyeri 

10. Anjurkan untuk mengulangi prosedur hingga nyeri terasa berkurang 

11. Ulangi sampai 15 kali dengan selingi istirahat. 
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Pendidikan 

1. SD Nagarasari : 2009 – 2015 

2. SMP Negeri 1 Ibun : 2015 – 2018 

3. SMA Pasundan Majalaya : 2018 – 2021 

4. Universitas Bhakti Kencana : 2021 – 2024 

 

 

 

Jenis Prestasi Yang Di Dapat 

1. Juara 2 Tournamen Bola Volly HUT RI 2022 

2. Juara 3 Tournamen Bola Volly Pordes 2022 

3. Juara 3 Tournamen Bola Volly HUT RI 2023 
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