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Lampiran 8 

FORMULIR PERSETUJUAN RESPONDEN (INFORMED CONSENT) 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama   :     Nomor: 

Jenis Kelamin  : 

Umur   : 

Alamat   : 

Nomor Kontak : 

Menyatakan bahwa : 

1. Telah mendapatkan penjelasan tentang penelitian “Perbedaan Tingkat Kecemasan Antara 

Diberikan Relaksasi Autogenik Dan Relaksasi Nafas Dalam Pada Pasien Pre Operasi 

Laparatomi di RS Lavallete Malang” 

2. Telah memahami tentang prosedur penelitian yang akan dilakukan, tujuan, manfaat serta 

dampak yang terjadi dari penelitian ini. 

3. Telah diberi waktu untuk bertanya dan berdiskusi oleh peneliti. 

Dengan pertimbangan diatas, tanpa ada paksaan dari siapa dan pihak manapun, saya 

memutuskan bersedia/tidak bersedia* berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian 

yang dilakukan oleh : 

Nama Peneliti : Lutfiatul Rohmah 

Alamat          : Jl. Pelabuhan Ketapang No. 10 Bakalan Krajan, Sukun-Malang.  

Pekerjaan     : Mahasiswa D-IV Keperawatan Malang Poltekkes Kemenkes Malang 

Nomor Kontak : 082257666679 

 

Demikian pernyataan ini saya buat, untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saksi 

 

.......................................... 

.......................................... 

Malang, .......................2017  

Yang membuat pernyataan 

 

.......................................... 



           

  

Lampiran 9 

LEMBAR WAWANCARA 

DATA KARAKTERISTIK RESPONDEN 

 

 

Tanggal: ………………… 

A. Karakteristik Responden 

1. Nama inisial  : …………………………….. 

2. Nomor responden : …………………………….. 

3. Usia   : ……tahun 

4. Alamat   : …………………………….. 

5. Jenis Kelamin* : (1) Laki-laki 

  (2) Perempuan 

6. Pendidikan  : …………………………….. 

7. Pekerjaan  : …………………………….. 

8. Riwayat operasi* : (1) Pernah, ……..x operasi 

  (2) Belum pernah 

Bila pernah, nama operasi : …………………………..tahun operasi: 

9. Diagnosa medis : …………………………….. 

10. Jenis anastesi  : …………………………….. 

*pilih salah satu jawaban 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



           

  

Lampiran 10 

 

HAMILTON RATING SCALE FOR ANXIETY (HARS) 

 

Inisial Responden  : 

Jenis Kelamin   : 

Usia    : 

B. Tingkat Kecemasan 

Petunjuk Pengisian: 

Berilah tanda v jika terdapat gejala yang terjadi sebelum anda menjalani operasi (saat ini) 

1. Perasaan Cemas       (diisi oleh peneliti) 

  Firasat buruk        

 Takut akan pikiran sendiri         

 Mudah tersinggung 

 Khawatir 

2. Ketegangan 

 Merasa tegang 

 Lesu 

 Mudah terkejut 

 Mudah menangis 

 Gemetar 

 Gelisah 

3. Ketakutan 

 Takut pada gelap 

 Takut pada orang asing 

 Takut ditinggal sendiri 

 Takut bila tindakan operasi gagal 



           

  

4. Gangguan tidur 

 Sukar memulai tidur 

 Terbangun malam hari 

 Tidur tidak nyenyak 

Mimpi buruk atau mimpi menakutkan 

5. Gangguan Kecerdasan 

 Daya ingat buruk atau sering lupa 

 Sulit berkonsentrasi 

 Sering bingung 

6. Perasaan Depresi 

 Merasa sedih 

 Berkurangnya kesukaan pada hobi 

 Perasaan berubah-ubah 

 Kehilangan minat 

7. Gejala Somatik (Otot-otot) 

 Pegal-pegal dan nyeri otot 

 Sering kedutan 

 Otot leher terasa kaku 

 Pinggang sering sakit dan keju 

 Gigi gemertak 

8. Gejala Sensorik 

 Telinga berdengung 

 Penglihatan kabur 

 Merasa lemas 

 Muka merah dan pucat 

9. Gejala Kardiovaskuler 

 Peningkatan denyut nadi 



           

  

 Berdebar-debar 

 Nyeri dada 

 Perasaan lemas seperti mau pingsan 

 Denyut jantung menghilang dan berhenti sekejap 

10. Gejala Respiratori (pernafasan) 

 Rasa tertekan di dada 

 Tenggorokan kering atau sakit 

 Napas pendek atau sesak 

 Sering menarik napas panjang 

11. Gejala Gastrointestinal (pencernaan) 

 Sulit menelan 

 Perasaan melilit 

 Nyeri sebelum dan sesudah makan 

 Rasa panas di perut 

 Rasa penuh/kembung 

 Mual muntah 

 Sering buang air besar lembek 

12. Gejala Urogenital (Perkemihan) 

 Sering buang air kecil 

 Tidak dapat menahan buang air kecil 

 Air kencing sedikit 

13. Gejala Vegetatif (Autonom) 

 Mulut kering 

 Mudah berkeringat 

 Sakit kepala 

 Bulu roma bediri 

 

 



           

  

14. Apakah anda merasakan 

 Gelisah dan tidak senang 

Mengerutkan dahi/kening 

 Menghela napas berkali-kali 

 Napas pendek dan cepat 

 Otot-otot tubuh terasa tegang 

       Total Skor 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

v 



           

  

 

Lampiran 11 

PANDUAN RELAKSASI AUTOGENIK  

Pengertian  Relaksasi autogenik adalah relaksasi yang bersumber dari diri 

sendiri berupa kata-kata/ kalimat pendek ataupun pikiran yang 

bisa membuat pikiran tentram yang diberikan pada pasien pre 

operasi laparatomi.  

Tujuan 1. Memberikan perasaan nyaman sebelum tindakan operasi. 

2. Mengurangi stress, khususnya stress ringan/ sedang pre 

operasi. 

3. Mengurangi ketegangan sebelum tindakan pembedahan. 

4. Memberikan ketenangan dan menciptakan status kondisi 

mental yang rileks sebelum menjalani operasi. 

Waktu 2x/ hari (diberikan selama sehari sebelum operasi, hari pertama 

10 menit pagi hari dan 10 menit sore hari dan hari kedua 10 

menit pada 2 jam sebelum operasi). 

Kebijakan Relaksasi  ini merupakan salah satu cara untuk membantu 

klien yang sedang mengalami ketegangan atau stress fisik dan 

psikologis yang bersifat ringan atau sedang, dengan 

menekankan pada latihan mengatur pikiran, posisi yang rileks 

dan mengatur pola pernafasan. 

PROSEDUR PERSIAPAN 

A. Pasien/ klien 

1. Beritahu klien 

2. Atur posisi dalam posisi duduk atau berbaring 

B. Alat  

Tidak ada alat khusus yang dibutuhkan. 

Bila diinginkan, dapat dilakukan sambil mendengarkan 

musik ringan. 

C. Lingkungan  

Atur lingkungan senyaman dan setenang mungkin agar 

pasien/ klien mudah berkonsentrasi. 

PELAKSANAAN 

1. Pilihkah satu kata/ kalimat yang dapat membuat kita 

tenang misalnya “Astaghfirullah”. Jadikan kata-kata/ 

kalimat tersebut sebagai “mantra” untuk mencapai 

kondisi rileks. 

2. Atur posisi pasien senyaman mungkin. 

3. Tutup mata secara perlahan-lahan. 

4. Instruksikan pasien untuk melemaskan seluru anggota 

tubuh dari kepala, bahu, punggung, tangan sampai kaki 

secara perlahan-lahan. 



           

  

5. Instruksikan pasien untuk menarik nafas secara 

perlahan : 

Tarik nafas melalui hidung dan buang nafas melalui 

mulut. 

6. Pada saat menghembuskan nafas melalui mulut, 

ucapkan dalam hati “mantra” tersebut. 

7. Lakukan berulang selama kurang lebih 20 menit, bila 

tiba-tiba pikiran melayang, upayakan untuk 

memfokuskan kembali pada kata-kata “mantra” tadi. 

8. Bila dirasakan sudah nyaman atau rileks, tetap duduk 

tenang dengan mata masih tertutup untuk beberapa 

saat. 

9. Langkah terakhir, buka mata secara perlahan-lahan 

sambil rasakan kondisi rileks. 

Perhatian : 

 Untuk mencapai hasil yang optimal dibutuhkan 

konsentrasi penuh terhadap kata-kata “mantra” yang 

dapat membuat rileks. 

 Lakukan prosedur ini sampai 2-3 kali agar 

mendapatkan hasil yang optimal. 

INDIKATOR 

PENCAPAIAN 

A. Respon verbal 

1. Klien mengatakan rileks. 

2. Klien mengatakan ketegangan berkurang. 

3. Klien mengatakan sudah merasa nyaman. 

B. Respon non verbal 

1. Klien tampak tenang. 

2. Ekspresi wajah klien tidak tampak tegang. 

3. Tanda-tanda vital : tekanan darah dan nadi dalam 

batas normal. 

4. Pasien siap menjalani tindakan operasi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



           

  

Lampiran 12 

PANDUAN RELAKSASI NAFAS DALAM 

 

Pengertian  Relaksasi nafas dalam adalah pernapasan abdomen yang 

dilakukan dengan frekuensi yang lambat atau perlahan, 

berirama, dan nyaman yang dilakukan dengan memejamkan 

mata yang diberikan pada pasien pre operasi laparatomi.  

Tujuan 1. Memberikan perasaan nyaman sebelum tindakan operasi. 

2. Melemaskan otot untuk mengurangi ketegangan sebelum 

tindakan operasi 

3. Memberikan ketenangan sebelum dilakukan operasi. 

4. Mengurangi kecemasan yang timbul sebelum tindakan 

operasi.. 

 

Waktu 2x/ hari (diberikan selama sehari sebelum operasi, hari pertama 

10 menit pagi hari dan 10 menit sore hari dan hari kedua 10 

menit pada 2 jam sebelum operasi). 

Kebijakan Relaksasi ini digunakan untuk membantu pasien yang sedang 

mengalami ketegangan, cemas atau khawatir pada pasien yang 

akan menjalani operasi laparatomi yang bersifat ringan atau 

sedang dengan cara memejamkan dan mengatur pernafasan 

dengan keadaan dan posisi rileks atau senyaman mungkin. 

PROSEDUR PERSIAPAN 

A. Pasien 

1. Beritahu pasien 

2. Atur posisi dalam posisi duduk atau berbaring 

B. Alat  

Tidak ada alat khusus yang dibutuhkan. 

Bila diinginkan, dapat dilakukan sambil mendengarkan 

musik ringan. 

C. Lingkungan  

Atur lingkungan senyaman dan setenang mungkin agar 

pasien mudah berkonsentrasi. 

PELAKSANAAN 

1. Pasien menarik nafas dalam dan mengisi paru-paru 

dengan udara dalam tiga hitungan (hirup, dua, tiga). 

2. Udara dihembuskan perlahan-lahan sambil membiarkan 

tubuh menjadi tenang, rileks, dan nyaman.  

3. Pasien bernafas beberapa kali dengan irama normal. 

4. Ulangi kegiatan menarik nafas dalam dan 

menghembuskanya. Biarkan hanya kaki dan telapak 

kaki yang rileks. Perawat meminta pasien 



           

  

mengkonsentrasikan pikiran pada kakinya yang terasa 

ringan dan hangat.  

5. Pasien mengulangi langkah keempat dan 

mengkonsentrasikan pikiran pada lengan, perut, 

punggung, dan kelompok otot yang lain.  

6. Lakukan berulang dengan waktu sekitar 20 menit. 

7. Setelah seluruh tubuh pasien merasa rileks dan nyaman, 

anjurkan untuk bernafas secara perlahan-lahan. 

Perhatian : 

 Untuk mencapai hasil yang optimal dibutuhkan 

lingkungan yang nyaman dan konsentrasi untuk 

terciptanya kondisi yang rileks. 

 Lakukan prosedur ini sampai 2-3 kali agar 

mendapatkan hasil yang optimal. 

INDIKATOR 

PENCAPAIAN 

C. Respon verbal 

1. Klien mengatakan rileks. 

2. Klien mengatakan ketegangan dan kecemasan 

berkurang. 

3. Klien mengatakan sudah merasa nyaman. 

D. Respon non verbal 

1. Klien tampak tenang. 

2. Ekspresi wajah klien tidak tampak tegang. 

3. Tanda-tanda vital : tekanan darah dan nadi dalam 

batas normal. 

4. Pasien siap menjalani tindakan operasi. 

 

 

 

 

 

 

 



           

  

Lampiran 13 

Kelompok responden yang diberikan relaksasi autogenik 

nama Umur Jenis 

Kelam

in 

pendidik

an 

pekerjaan Riwayat 

operasi 

Diagnosa 

Medis 

Jenis 

Anastesi 

pre test 

1 

post 

test 1 

pre test 2 Post 

test 2 

pre 

test3 

Post 

test 3 

Pre 

test 4 

Post 

test 4 

Mean 

Pre 

test 

Mean 

Post 

Test 

Res 1 48 

tahun 

L SMA Wiraswasta  - HIL SAB 25 21 20 18 17 15 15 13 19,25 16,75 

Res 2 43 

tahun 

P S1 PNS - Kolelitiasi

s 

SAB 20 18 18 16 15 14 14 11 16,75 14,75 

Res 3 50  

tahun 

L SMA Karyawan 

Swasta 

- HIL SAB 24 21 20 18 17 15 14 10 18,75 16 

Res 4 42 

tahun 

P SMK Karyawan  

Swasta 

- Kolelitiasi

s 

GA 26 24 22 19 18 16 16 15 20,5 18,5 

Res 5 42 

tahun 

L D3 Wiraswasta - HIL SAB 22 20 19 17 16 14 14 12 17,75 15,75 

Res 6 17  

tahun 

L SMA Belum bekerja - Apendiksi

tis 

SAB 24 22 21 19 19 18 16 12 20 17,75 

Res 7 40 

tahun 

P SMA IRT - Kolelitiasi

s 

SAB 21 19 18 15 14 13 13 12 16,5 14,75 

Res 8 48 

tahun 

L S1 PNS - HIL SAB 29 26 25 21 21 19 18 15 23,25 20,25 

Res 9 28 

tahun 

P SMA IRT - Apendiksi

tis 

SAB 28 25 23 21 21 18 17 15 22,25 19,75 

Res1

0 

55 ahun L SD Wiraswasta - HIL SAB 20 17 16 14 14 12 12 10 15,5 13,25 

Res1

1 

42 

tahun 

L D3 Wiraswasta - HIL SAB 29 26 25 21 21 19 18 15 23,25 20,25 

Res1

2 

45 

tahun 

L SMK Karyawan  

Swasta 

- HIL SAB 19 17 16 15 15 14 12 10 15,5 14 

R14e

s13 

40  

tahun 

L SMP Karyawan  

Swasta 

- HIL SAB 25 20 19 17 16 13 13 10 18,25 15 



           

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Res1

4 

26 

tahun 

P D3 Karyawan  

Swasta 

- Apendiksi

tis 

SAB 22 20 18 16 15 12 12 9 16,75 14,25 

Res1

5 

44 

tahun 

L SMA Wiraswasta - Kolelitiasi

s 

SAB 30 27 26 22 22 18 17 15 23,75 20,5 

Res1

6 

43 

tahun 

L SMP Wiraswasta - HIL SAB 28 25 25 21 20 18 16 15 22,25 19,75 

Res1

7 

17 

tahun 

P SMA Belum Bekerja - Apendiksi

tis 

SAB 30 28 26 22 22 20 19 16 24,25 21,5 

                                                                                                                                                                                                                                        Mean Pretest dan Post Test    19,68    17,22 



           

  

Lampiran 14 

Kelompok yang diberikan relaksasi nafas dalam 

Nama Umur Jenis 

Kelami

n 

pendidikan pekerjaan Riwaya

t 

operasi 

Diagnosa 

Medis 

Jenis 

Anastesi 

Pre 

test 1 

Post 

test 1 

Pre test 

2 

Post 

test 2 

Pre 

test3 

Post 

test 3 

Pre 

test 4 

Post 

test 4 

Mean 

Pre Test 

Mean 

Post Test 

Res 1 71 

tahun 

P SMP Wiraswasta  - Kolelitias

is 

SAB 22 20 20 18 17 15 15 13 18,5 16,5 

Res 2 44 

tahun 

L SD PNS - HIL SAB 25 24 23 21 20 18 17 15 21,25 19,5 

Res 3 50 

tahun 

L SD Karyawan 

Swasta 

- HIL SAB 28 26 25 23 23 21 21 19 24,25 22,25 

Res 4 41 

tahun 

L SD Karyawan  

Swasta 

- HIL SAB 24 22 21 19 19 17 17 14 20,25 18 

Res 5 17 

tahun 

P SMK Wiraswasta - Apendiks

itis 

SAB 26 24 23 21 20 18 17 15 21,5 19,5 

Res 6 50 

tahun 

P SD Belum 

bekerja 

- Kolelitias

is 

SAB 28 26 26 24 26 24 20 18 25 23 

Res 7 42 

tahun 

L SD IRT - HIL SAB 24 21 22 20 20 18 20 14 21,5 18,25 

Res 8 38 

tahun 

L SD PNS - HIL SAB 25 23 23 20 20 18 17 15 21,25 21,5 

Res 9 50 

tahun 

L SD IRT - HIL SAB 28 25 25 23 24 21 22 20 24,75 22,25 

Res 

10 

43 

tahun 

P S1 Wiraswasta - Kolelitias

is 

SAB 25 23 21 18 20 18 18 16 21 18,75 

Res1

1 

25 

tahun 

P SD Wiraswasta - Kolelitias

is 

SAB 23 21 20 17 17 15 15 13 18,75 16,5 

Res1

2 

38 

tahun 

L SMS Karyawan  

Swasta 

- HIL SAB 25 23 22 19 18 15 15 14 20 17,75 

Res1

3 

47 

tahun 

L SMP Karyawan  

Swasta 

- Apendiks

itis 

SAB 23 21 21 19 19 17 18 14 20,25 17,75 



           

  

 

 

 

Res1

4 

30 

tahun 

P SD Karyawan  

Swasta 

- Kolelitias

is 

SAB 25 23 22 20 19 18 17 15 20,75     19 

Res1

5 

40 

tahun 

P SMP Wiraswasta - Apendiks

itis 

SAB 30 27 25 22 22 19 18 17 23,75 21,25 

Res1

6 

30 

tahun 

P SMA Wiraswasta - Kolelitias

is 

SAB 24 22 22 20 19 17 17 15 20,5 18,5 

Res1

7 

47 

tahun 

P SD  - HIL SAB 29 27 25 21 24 22 22 19 22,5 22,25 

                                                                                                                                                                                                                    Mean Pre Test & Mean Post Test                 21,51         19,56 

                                                                      

 



           

  

Lampiran 15 

NPar Tests 

Notes 

Output Created 05-JUN-2018 15:31:27 

Comments  

Input Active Dataset DataSet2 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
35 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics for each test are based on all 

cases with valid data for the variable(s) 

used in that test. 

Syntax NPAR TESTS 

  /WILCOXON=auto_pre nd_pre WITH 

auto_post nd_post (PAIRED) 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /MISSING ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00,00 

Elapsed Time 00:00:00,00 

Number of Cases Alloweda 349525 

 

a. Based on availability of workspace memory. 

 

 



           

  

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

auto_pre 17 3,41 ,507 3 4 

nd_pre 17 3,35 ,493 3 4 

auto_post 17 2,47 ,514 2 3 

nd_post 17 2,59 ,507 2 3 

 

Uji pre post autogenik dan nafas dalam 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

auto_post - auto_pre Negative Ranks 16a 8,50 136,00 

Positive Ranks 0b ,00 ,00 

Ties 1c   

Total 17   

nd_post - nd_pre Negative Ranks 12d 6,50 78,00 

Positive Ranks 0e ,00 ,00 

Ties 5f   

Total 17   

 

a. auto_post < auto_pre 

b. auto_post > auto_pre 

c. auto_post = auto_pre 

d. nd_post < nd_pre 

e. nd_post > nd_pre 

f. nd_post = nd_pre 



           

  

 

Test Statisticsa 

 
auto_post - 

auto_pre 

nd_post - 

nd_pre 

Z -4,000b -3,357b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 ,001 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

NPAR TESTS 

  /M-W= auto_nd_postpost BY kelompok(1 2) 

  /STATISTICS=DESCRIPTIVES 

  /MISSING ANALYSIS. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



           

  

 

NPar Tests 

Notes 

Output Created 05-JUN-2018 15:32:40 

Comments  

Input Active Dataset DataSet2 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
35 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics for each test are based on all 

cases with valid data for the variable(s) 

used in that test. 

Syntax NPAR TESTS 

  /M-W= auto_nd_postpost BY 

kelompok(1 2) 

  /STATISTICS=DESCRIPTIVES 

  /MISSING ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00,00 

Elapsed Time 00:00:00,06 

Number of Cases Alloweda 449389 

 

a. Based on availability of workspace memory. 

 

 



           

  

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

auto_nd_postpost 34 2,53 ,507 2 3 

Kelompok 34 1,50 ,508 1 2 

 

Uji Post Autogenik-Post Nafas Dalam 

Ranks 

 kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

auto_nd_postpost autogenik 17 16,50 280,50 

nafas dalam 17 18,50 314,50 

Total 34   

 

Test Statisticsa 

 
auto_nd_postpo

st 

Mann-Whitney U 127,500 

Wilcoxon W 280,500 

Z -,677 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,498 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,563b 

 

a. Grouping Variable: kelompok 

b. Not corrected for ties. 

 

 



           

  

A. APAKAH RELAKSASI AUTOGENIK 

ITU? 

Relaksasi autogenik merupakan 

relaksasi yang bersumber dari dalam diri 

sendiri berupa kata-kata atau kalimat 

pendek yang mampu membuat tenang dan 

nyaman yang diawali dengan menarik nafas 

melalui hidung kemudian dikeluarkan 

melalui mulut sambil mengucapkan kata-

kata yang membuat pikiran tenang. 

 

 

 

B. TUJUAN DAN MANFAAT RELAKSASI 

AUTOGENIK 

1. Memberikan rasa tenang dan 

mengurangi detak jantung 

2. Mengatur pernafasan 

3. Meningkatkan kemampuan 

berkonsentrasi 

4. Memberikan kontrol baik ketika 

marah atau frustasi 

5. Memberikan tenaga lebih dalam 

menghadapi stres 

6. Tenang dalam menghadapi 

masalah dan bertindak efisien 

7. Memberikan ketenangan dalam 

mengambil keputusan. 

 

 

C. PROSEDUR RELAKSASI 

AUTOGENIK 

1. Pastikan anda dalam posisi yang 

nyaman 

2. Pilihlah satu kata/kalimat yang dapat 

membuat kita tenang misalnya “Aku 

Cinta Tuhan, Tuhan Bersamaku, 

Astagfirullah”. Jadilah kata-kata 

tersebut sebagai “mantra” untuk 

mencapai kondisi yang tenang dan 

rileks. 

3. Tutup mata secara perlahan-lahan. 

4. Lemaskan seluruh anggota tubuh 

dari kepala, bahu, punggung, tangan, 

sampai dengan kaki secara perlahan-

lahan 
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5. Tarik nafas melalui hidung secara 

perlahan. Lalu buang nafas melalui 

mulut secara perlahan. 

6. Padasaat menghembuskan nafas 

melalui mulut, ucapkan kata 

“mantra” tersebut di dalam hati 

7. Fokuskan pikiran pada kata-kata 

“mantra tersebut.  

 

 

8. Lakukan berulang selama kurang lebih 

10-15 menit, bila tiba-tiba pikiran 

melayang upayakan untuk 

memfokuskan kembali pada kata-kata 

“mantra”. 

9. Bila dirasakan sudah nyaman dan rileks, 

tetap duduk tenang dengan mata masih 

tetap tertutup untuk beberapa saat. 

10. Langkah terakhir, buka mata perlahan-

lahan dengan kondisi rileks 

LATIHAN 

RELAKSASI AUTOGENIK 

 

 

 

  

  

               Lutfiatul Rohmah 

               PROGRAM STUDI  

D-IV KEPERAWATAN 

POLTEKKES KEMENKES MALANG 

2018 



           

  

A. APAKAH RELAKSASI NAFAS DALAM 

ITU? 

Relaksasi nafas dalam adalah 

pernapasan abdomen yang dilakukan 

dengan frekuensi yang lambat atau 

perlahan, berirama, dan nyaman dilakukan 

dengan memejamkan mata. Tehnik 

relaksasi nafas dalam merupakan tehnik 

relaksasi yang sering digunakan untuk 

membantu mengatur stres dan reaksi 

untuk mencapai kesejahteraan secara 

keseluruhan. 

 

 

 

B. TUJUAN DAN MANFAAT RELAKSASI NAFAS 

DALAM 

1. Mendapatkan perasaan yang 

tenang dan nyaman 

2. Mampu mengurangi rasa 

nyeri 

3. Tidak mengalami stress 

4. Melemaskan otot untuk 

menurunkan ketegangan 

dan kejenuhan yang 

biasanya menyertai rasa 

nyeri. 

 

5. Mengurangi kecemasan yang 

dapat memperburuk persepsi 

nyeri. 

6. Relaksasi nafas dalam memiliki 

efek distraksi atau pengalihan 

perhatian. 
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C. PROSEDUR  RELAKSASI NAFAS 

DALAM 

1. Pasien menarik nafas dalam dan 

mengisi paru-paru dengan udara 

dalam tiga hitungan (hirup, dua, 

tiga). 

2. Udara dihembuskan perlahan-lahan 

sambil membiarkan tubuh menjadi 

tenang, rileks, dan nyaman. 

3. Pasien ebrnafas beberapa kali 

dengan irama normal. 

 

4. Ulangi kegiatan menarik nafas dalam 

dan mengehmbuskanya. Biarkan hanya 

kaki dan telapak kaki yang rileks. 

Perawat meminta pasien 

mengkonsentrasikan pikiran pada 

kakinya yang terasa ringan dan hangat. 

5. Pasien mengulangi langkah keempat 

dan mengkonsentrasikan pikiran. 

LATIHAN 

RELAKSASI NAFAS DALAM 
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