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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) TEKNIK RELAKSASI
NAPAS DALAM

1. Menjelaskan maksud, tujuan, dan cara dilakukannya teknik relaksasi Pernapasan

2. Persiapan sebelum pelaksanaan:

a. Persiapan ruangan: ruangan yang nyaman dan minimalkan kebisingan dan gangguan.
b. Persiapan pasien: Minta pasien untuk berbaring dengan rileks.

3. Langkah-langkah tindakan keperawatan Teknik Relaksasi Napas Dalam:

a. Mencari posisi yang paling nyaman

b. Pasien meletakkan lengan disamping pasien

c. Kaki jangan di silangkan

d. Tarik napas dalam, rasakan perut dan dada anda terangkat perlahan

e. Rileks, keluarkan napas dengan perlahan-lahan

—h

Hitung sampai 4, tarik napas pada hitungan 1 dan 2, keluarkan napas pada hitungan 3 dan 4
7.

g. Lanjutkan bernapas dengan perlahan, rilekskan tubuh, perhatikan setiap ketegangan pada
otot.

h. Lanjutkan untuk bernapas dan rileks.

i. Konsentrasi pada wajah anda, rahang anda, leher anda, perhatikan setiap kesulitan

j. Napas dalam kehangatan dan relaksasi kosentrasi setiap ketegangan di tangan anda,
perhatikan bagaimana rasanya

k.Sekarang buat kepalan-kepalan tangan yang kuat, saat anda mulai mengeluarkan napas,
relaksasikan kepala dan tangan anda.

1. Perhatikan apa yang dirasakan tangan anda, pikir “rileks” tangan anda terasa hangat, berat

atau ringan.



m. Upayakan untuk lebih rileks dan lebih rileks lagi.
n. Sekarang fokus pada lengan atas anda, perhatikan setiap ketegangan, relaksasikan lengan
anda, biarkan perasaan relaksasi menyebar dari jari-jari dan tangan anda melalui otot lengan

anda. (Sumber: Murni, 2014)



STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR PENELITIAN

A. Prosedur tindakan
. Fase orientasi
a. Mengucapkan salam
b. Memperkenalkan diri kepada pasien
c. Kontrak waktu
d. Menjelaskan tujuan penelitian
e. Menanyakan kesiapan pasien dan alergi pasien terhadap lavender
. Fase kerja
a. Sebelum melakukan tindakan relaksasi nafas dalam terlebih dahulu menanyakan
pada pasien apakah pasien menyukai dengan bau lavender.
b. Mengukur tingkat nyeri yang dirasakan pasien (pre test)
c. Menyiapkan alat dan bahan yaitu bola kapas yang berukuran <} 1 cm dan
aromaterapi lavender yang berbentuk minyak essensial cair.
d. Ciptakan suasana yang nyaman dan usahakan tetap rileks dan tenang
e. Posisikan pasien senyaman mungkin. Bantu pasien mendapatkan posisi yang
nyaman.
f. Anjurkan pasien melemaskan otot-ototnya. Hindari ketegangan otot.
g. Anjurkan pasien menarik nafas melalui hidung, lalu isaplah aromaterapi secara
perlahan-lahan. Adapun waktu menarik nafas dengan aromaterapi lavender
dilakukan sebanyak 5 kali yaitu 3 kali dilakukan dalam 10 menit pertama dan 2 kali

dilakukan pada menit selanjutnya.



h. Frekuensi pemberian bola kapas aromaterapi lavender kepada responden dilakukan
sebanyak 2 kali, yaitu 3 tetes pada 10 menit pertama dan 2 tetes pada menit
selanjutnya sehingga mencapai 15 menit.

I. Lalu anjurkan untuk mengeluarkan nafas secara perlahan dari mulut, anjurkan pasien
tetap fokus pada pernafasannya dan bau aromaterapinya.

j. Mengukur tingkat nyeri sesudah intervensi (post test).
3. Fase terminasi

a. Menyampaikan evaluasi hasil pada pasien

b. Menyampaikan rencana tindak lanjut

c. Berpamitan

(Sumber: Modifikasi Penelitian Dewi, 2015)
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