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I.  Lembar bimbingan 
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II. BAP Pengambilan Kasus  
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III. Lembar Persetujuan Menjadi Responden 
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IV.  Lembar Observasi  
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V. Review Artikel  
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VI. Matriks 
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VII. Lembar Uji Turnitin 
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VIII. Satuan Acara Penyuluhan (SAP) 

SAP 

(SATUAN ACARA PENYULUHAN) 

 

Pokok Bahasan : Teknik Relaksasi Nafas Dalam 

Sub Pokok Bahasan : 
Sasaran : Pasien Post SC 
Waktu : 30 menit 

Pertemuan Ke : 1 
Tanggal : 19 Januari 2023 
Tempat : Ruang Marjan Bawah RSU dr Slamet Garut 

 

I. Tujuan Instruksional Umum 

Setelah dilakukan penyuluhan diharapkan sasaran mampu mengetahui tentang Teknik 

Relaksasi Nafas Dalam 

 

II. Tujuan Instruksional Khusus 

Setelah mengikuti penyuluhan diharapkan pasien dan keluarga mampu : 

1. Menyebutkan pengertian teknik relaksasi nafas dalam. 

2. Menyebutkan jenis-jenis teknik relaksasi nafas dalam 

3. Menyebutkan tujuan relaksasi nafas dalam 

4. Menjelaskan penatalaksanaan relaksasi nafas dalam 

 
III. Materi Penyuluhan ( Pokok Materinya saja ) 

Terlampir 

 

IV. Kegiatan Belajar Mengajar 

1. Metode: Ceramah 

2. Diskusi Tanya jawab 

Langkah-langkah kegiatan 

A. Kegiatan Pra Pembelajaran 
1. Mempersiapkan materi, media dan tempat 
2. Memberi salam 

3. Perkenalan 
4. Kontrak waktu 

B. Membuka Pembelajaran 

1. Menjelaskan Tujuan 

2. Menjelaskan pokok bahasan 
3. Apersepsi 

C. Kegiatan Inti 

1. Penyuluh menjelaskan materi dan sasaran menyimak materi 
2. Sasaran mengajukan pertanyaan kemudian dijawab oleh penyuluh 
3. Penyuluh bersama sasaran menyimpulkan materi 

D. Penutup 
1. Menyimpulkan materi Mengevaluasi apakah audiens paham denga napa yang di paparkan 

atau tidak 
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2. Memberi salam 

 

V. Media dan Sumber 

 Media : Leaflet 

 Sumber : http://repository.unhas.ac.id/id/eprint/13617/2/C12116330_skripsi%201-2.pdf 

https://jurnal.untan.ac.id/index.php/jmfarmasi/article/viewFile/30175/75676579457 
 
 

VI. Evaluasi 

1. Proses : Penyuluhan berjalan lancar. 

2. Hasil : 

- klien dapat menjelaskan pengertian relaksasi nafas dalam 

- klien dapat menjelaskan tujuan relaksasi nafas dalam 

- klien dapat menjelaskan manfaat relaksasi nafas dalam 

- klien dapat menjelaskan 4-5 dari semua langkah relaks 

 
VII. Lampiran Materi 

 

 

MATERI 

 
A. Pengertian 

 
Teknik relaksasi nafas dalam merupakan suatu bentuk asuhan keperawatan, yang 

dalam hal ini perawat mengajarkan kepada klien bagaimana cara melakukan napas dalam, 

napas lambat (menahan inspirasi secara maksimal) dan bagaimana menghembuskan napas 

secara perlahan, Selain dapat menurunkan intensitas nyeri, teknik relaksasi napas dalam 

juga dapat meningkatkan ventilasi paru dan meningkatkan oksigenasi darah. 

Relaksasi merupakan metode yang efektif terutama pada pasien yang mengalami 

nyeri kronis. Latihan pernafasan dan teknik relaksasi menurunkan konsumsi oksigen, 

frekuensi pernafasan, frekuensi jantung, dan ketegangan otot, yang menghentikan siklus 

nyeri-ansietas-ketegangan otot 

Relaksasi merupakan metode efektif untuk mengurangi rasa nyeri pada klien yang 

mengalami nyeri kronis. Relaksasi sempurna dapat mengurangi ketegangan otot, rasa jenuh 

dan kecemasan sehingga mencegah menghebatnya stimulus nyeri. 

http://repository.unhas.ac.id/id/eprint/13617/2/C12116330_skripsi%201-2.pdf
https://jurnal.untan.ac.id/index.php/jmfarmasi/article/viewFile/30175/75676579457
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Dari pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa relaksasi merupakan metode 

efektif untuk menurunkan nyeri yang merupakan pengalaman sensori dan emosional yang 

tidak menyenangkan dengan mekanismenya yang menghentikan siklus nyeri. 

 

 

B. Tujuan nafas dalam 

Smeltzer & bare menyatakan bahwa tujuan teknik relaksasi nafas dalam adalah 

untuk meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara pertukaran gas, mencegah atelektasis 

paru, meningkatkan efisiensi batuk, mengurangi setres baik setres fisik maupun emosional 

yaitu menurunkan intensitas nyeri dan menurunkan kecemasan. 

 
C. Manfaat relaksasi nafas dalam 

 
1. Membuat lebih mampu menghindari stress 

2. Mengurangi bahkan mengatasi masalah yang berhubungan dengan stressseperti: sakit 

kepala, pusing, sulit tidur, hipertensi, mual, muntah, nyeri punggung dan nyeri lainnya. 

3. Menurunkan dan mengatasi kecemasan 

4. Membantu menyembuhkan penyakit tertentu seperti darah tinggi dsb 

5. Meningkatkan penampilan kerja dan social 

 
 

D. Penatalaksanaan Teknik relaksasi nafas dalam 

 
1. Cuci tangan 

2. Jelaskan prosedur yang akan kita lakukan pada pasien. 

3. Ciptakan lingkungan yang tenang 

4. Usahakan tetap rileks dan tenang 

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

hitungan 1,2,3 

6. Perlahan-lahan udara dihembuskan melalui mulut sambil merasakan ekstrimitas atas 

dan bawah rileks 

7. Anjurkan bernafas dengan irama normal 3 kali 
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8. Menarik nafas lagi melalui hidung dan menghembuskan melalui 

mulut secara perlahan-lahan 

9. Membiarkan telapak tangan dan kaki rileks 

10. Usahakan agar tetap konsentrasi / mata sambil terpejam 

11. Pada saat konsentrasi pusatkan pada daerah yang nyeri 

12. Anjurkan untuk mengulangi prosedur hingga nyeri terasa berkurang 

13. Ulangi sampai 15 kali, dengan selingi istirahat singkat setiap 5 kali. 

14. Lakukan evaluasi 

15. Cuci tangan 
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IX. Leaflet 
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X. Riwayat Hidup 

RIWAYAT HIDUP 

 

Nama : Indah Fitriani 

Tempat dan Tanggal Lahir : Bandung, 18 Desember 2023 

Alamat Asal : Kp. Sukahaji RT/RW 01/08 Desa Neglasari Kecamatan Majalaya 

Kabupaten Bandung Provinsi Jawa Barat 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Agama : Islam 

Nama Orang Tua 

Ayah : Endut 

Ibu : Euis Mulyani 

Email : 201fk01067@bku.ac.id 

Riwayat Pendidikan 

• SD Negeri Toblong 1 (2014) 

• SMP Negeri 1 Pacet (2017) 

• SMA Negeri 2 Majalaya (2020) 

• DIII Keperawatan Universitas Bhakti Kencana Bandung (2023) 

Pengalaman Organisasi 

• Organisasi Paskibra (2017-2020) 

• Paskibraka Tingkat Kecamatan (2018) 

• Koordinator Media Informasi dan Komunikasi Himadika (2022) 

• Koordinator Advovasi dan Keilmuan Himadika (2023) 
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