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Lampiran  1 Lembar SOP Slow deep breathing  

Standar Operasional Prosedur Slow Deep Breathing 

1 2 

Pengertian Suatu bentuk intervensi keperawatan berupa Teknik 

bernapas secara lambat, dalam, dan rileks, yang dapat 

memberikan respon relaksasi. 

Tujuan Meningkatkan dan mengontrol pertukaran gas, untuk 

mengurangi kinerja bernapas, meningkatkan relaksasi otot, 

menghilangkan ansietas, melambatkan frekuensi 

pernapasan, membantu menurunkan tekanan darah 

Persiapan 1. Memberi tahu dan menjelaskan kepada pasien dan 

keluarga prosedur yang akan dilakukan 

2. Menjaga privasi pasien 

3. Menciptakan suasana nyaman 

Pelaksanaan 1. Meminta pasien agar rileks dan tenang. Tubuh dalam 

posisi yang nyaman dan menyenangkan bagi pasien, 

misalnya duduk di kursi dengan sandaran atau berbaring 

di tempat tidur dengan menggunakan batal  sebagai alas 

kepala. 

2. Memastikan posisi tulang belakang pasien dalam 

keadaan lurus. Tungkai dan kaki tidak menyilang dan 

seluruh badan rileks (termasuk lengan dan paha). 

3. Meminta pasien meletakkan satu tangan pada abdomen 

(perut) dan tangan yang lain pada dada. Lutut difleksikan 

(ditekuk) dan mata dipejamkan. 

4. Meminta pasien mulai menarik napas dalam dan lambat 

melalui hidung sehingga udara masuk ke dalam paru-

paru secara perlahan. Rasakan pergerakkan abdomen 
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akan mengembang dan minimalisir pergerakan dada. 

Inspirasi dapat dilakukan dalam hitungan 

1..2..3...4..5..6.. sambil mengucapkan kata/ungkapan 

pendek dalam hati, seperti : “rileks”. Kemudian menahan 

napas selama 4 detik. 

5. Meminta pasien menghembuskan napas (ekspirasi) 

secara perlahan melalui mulut, dengan mengerutkan 

bibir seperti ingin bersiul (pursed lip breathing) 

dilakukan tanpa bersuara. Ekspirasi dapat dilakukan 

dalam hitungan 1..2...3..4..5..6.. sambil mengucapkan 

kata atau ungkapan pendek (frasa) dalam hati sperti : 

rileks atau tenang. Jangan melakukan ekspirasi kuat 

karena dapat meningkatkan turbulensi di airway/jalan 

napas akibat bronchospasme. Saat ekspirasi, rasakan 

abdomen mengempis/datar sampai paru-paru tidak terisi 

dengan udara.  

6. Meminta pasien mengulangi prosedur dengan menarik 

napas lebih dalam dan lebih lambat. Fokus dan rasakan 

tubuh benar-benar rileks.. Prosedur dilakukan 4x/menit 

selama 15 menit sehari selama 3 hari atau kapanpun saat 

merasakan ketegangan 

7. Untuk mengakhiri relaksasi napas dalam, secara 

perlahan-lahan meminta pasien untuk melakukan 

stretching atau peregangan otot tangan, kaki, lengan, 

seluruh tubuh.  

8. Meminta pasien membuka mata perlahan-lahan dan 

mulai bernapas normal kembali. Duduk dengan tenang 
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beberapa saat (selama 2 menit) kemudian melanjutkan 

aktivitas. 

Evaluasi 1. Menanyakan perasaan pasien 

2. Memberikan kesempatan kepada pasien untuk 

memberikan umpan balik dari intervensi yang telah 

dilakukan 

 

Sumber : (Nataria, 2023) 
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Lampiran  2 Lembar observasi  

 

LEMBAR PENCATATAN PENGUKURAN TEKANAN DARAH 

A. Karakteristik Responden 

        

B. Alat Untuk Pemeriksaan Tekanan Darah 

Jenis kegiatan : pemeriksaan tekanan darah pada pasien Hipertensi, sebelum dan 

setelah intervensi teknik slow deep breathing.  
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Lampiran  3 Lembar permohonan menjadi responden  
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Lampiran  4 Lembar Informed Consent  
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Lampiran  5 Surat Izin Penelitian  
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Lampiran  6 Surat Selesai Penelitian  
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Lampiran  7 Dokumentasi 

       

Meminta kesediaan   &  menandatangani informed consent 

   

 

Melakukan kunjuungan rumah selama 3 hari  

     

 



73 
 

Lampiran  8 Lembar Konsultasi  
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Lampiran  9 Surat Plagiat 

 

 

 

 

 

 


