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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Informed Consent 
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Lampiran 3. SOP Terapi Slow Deep Breathing Meniup Baling-Baling 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR SLOW DEEP BREATHING 

MENIUP BALING-BALING KERTAS 

 

Pengertian Teknik Slow Deep Breathing adalah terapi relaksasi yang cara 

pelaksanaannya dilakukan dalam keadaan sadar dan bertujuan 

untuk mengatur pernapasan secara dalam dan lambat. Terapi 

relaksasi ini sering digunakan dalam kehidupan sehari-hari 

karena terapi ini memiliki manfaat untuk mengatasi berbagai 

masalah, misalnya stress, ketegangan otot, nyeri, hipertensi, 

bahkan gangguan pada pernapasan.  

Tujuan Seperti yang telah dijelaskan, terapi relaksasi ini bertujuan untuk 

mengatasi masalah seperti stress yang berlebihan, ketegangan 

pada otot, nyeri, hipertensi, dan gangguan pada pernapasan.  

Kebijakan Terapi ini dapat dilakukan pada klien dengan mengajarkan 

langkah-langkah latihan secara bertahap. Dimulai dari 

memberikan penjelasan, mempraktikannya secara bersama-sama, 

kemudian apabila sudah hafal langkahnya, klien dapat 

melakukannya secara mandiri tanpa instruksi. Prinsip relaksasi 

yang dilakukan adalah bernapas secara sadar dan terkontrol 

dengan menghirup udara melaui hidung, kemudian 

menghembuskannya lewat mulut secara perlahan.  

Persiapan 1. Mengucapkan salam terapeutik 

2.  Membuat kontrak waktu (Waktu, Tempat, Topik) 

a. Menjelaskan tujuan pertemuan yaitu klien mampu 

melakukan teknik relaksasi dengan menghirup udara 

secara perlahan melalui hidung, menahan nafas selama 3 

detik sampai perut terasa mengembang, kemudian klien 

mengerutkan bibir, dan mengeluarkan napas lewat mulut 

selama 6 detik sambil meniup baling-baling kertas 
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sehingga membuat baling-baling tersebut berputar.  

b. Menjelaskan aturan pelaksanaan selama 5 menit. Latihan 

bisa dilakukan pada pagi dan sore hari. 

c. Memberikan kesempatan pada keluarga klien untuk 

menandatangani persetujuan dilakukan terapi. 

3. Menyiapkan alat (Baling-baling kertas, pulse oximetry merk 

yuwell) 

4. Menganjurkan klien duduk dengan tenang atau dengan kepala 

yang ditopang bantal  

5. Memastikan tidak ada sesuatu yang bersifat mengikat di 

tubuh pasien untuk melancarkan proses pernapasan 

6. Membaca basmalah sebelum melakukan tindakan 

Prosedur 1. Sebelum mulai, peneliti menganjurkan responden untuk 

minum air hangat terlebih dahulu 

2. Peneliti kemudian mengukur saturasi oksigen responden 

sebelum dilakukan intervensi menggunakan alat pulse 

oximetry  

3. Peneliti mengajarkan cara meniup baling-baling kertas 

dengan slow deep breathing dan menunjukkan baling-baling 

tersebut pada responden 

4. Peneliti meminta responden untuk meletakkan kedua 

tangannya di atas perut dan meminta untuk memfokuskan 

pandangannya pada baling-baling 

5. Responden dianjurkan untuk menarik nafas dari hidung 

secara perlahan dalam waktu tiga detik sampai perut terasa 

mengembang 

6. Responden dianjurkan menahan nafas selama tiga detik, 

kemudian mengerutkan bibir  

7. Peneliti meminta responden untuk mengeluarkan nafas lewat 

mulut dalam waktu 6 detik sampai perut bergerak ke bawah 

dan menghembuskannya pada baling-baling kertas sehingga 
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akan berputar 

8. Mengajak responden untuk mengulang prosedur yang sudah 

dicontohkan 

9. Peneliti meminta responden untuk mengulang prosedur 

tersebut selama 5 menit, dengan inspirasi 4 hitungan, dan 

ekspirasi 6 hitungan diantara setiap siklus. Latihan dilakukan 

2 kali sehari, yaitu pagi dan sore.  

 

Terminasi 1. Setelah selesai latihan, mengukur kembali saturasi oksigen 

responden dengan alat pulse oximetry, kemudian catat 

hasilnya di buku.  

2. Menanyakan perasaan responden setelah dilakukan terapi 

Slow Deep Breathing meniup baling-baling kertas 

3. Memberikan pujian positif pada responden dan 

menyampaikan terimakasih atas kerjasamanya 

4. Melakukan evaluasi dan menyampaikan hasil yang 

didapatkan 

5. Mengajak responden membaca hamdalah setelah selesai 

6. Melakukan kontrak waktu untuk pertemuan berikutnya pada 

keluarga responden dan berpamitan 

7. Merapikan alat setelah selesai digunakan 

8. Melanjutkan implementasi meniup baling-baling selama tiga 

hari ke depan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 4. Lembar Observasi Slow Deep Breathing Meniup Baling-Baling 
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Lampiran 5. Foto Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 
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Lampiran 6. Foto Dokumentasi Perkembangan Saturasi Oksigen 
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Lampiran 7. Formulir Bimbingan Tugas Akhir 
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