
 

Lampiran 1 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

LEMBAR Kepada 

Yth. Calon Responden Penelitian 

Di 

Tempat  

Dengan Hormat, 

 Saya Mahasiawa Prodi DIII Kebidanan Universitas Muhammadiyah 

Ponorogo, bermaksud melaksanakan penelitian dengan Judul “Pengaruh Deep 

Breathing Relaxation Terhadap Perubahan Intensitas Nyeri Dismenore Primer 

Pada Remaja Putri Prodi DIII Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiya Ponorogo”  

 Saya mengharap partisipasi anda dalam penelitian yang saya lakukan, saya 

menjamin kerahasiaan dan identitas anda. Informasi yang anda berikan hanya 

semata-mata digunakan untuk pengembangan ilmu kebidanan dan tidak di 

gunakan untuk maksud lain. 

 Apabila anda bersedia menjadi responden, anda mengisi dan 

menandatangani lembar persetujuan menjadi responden. 

 Atas perhatian dan kesediaan anda saya ucapkan terima kasih. 

 Ponorogo,  Januari 2015 

Peneliti, 

 

ANIS FADILAH 

NIM. 12621254 
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Lampiran 2 

PERNYATAAN PERSETUJUAN 

Inform Consent 

 

Saya menyatakan bersedia untuk berpartisipasi dalam pengambilan data 

atau sebagai responden pada penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa Prodi DIII 

Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Ponorogo. 

Judul Penelitian : Pengaruh Deep Breathing Relaxation Terhadap Perubahan 

Intensitas Nyeri Dismenore Primer Pada Remaja Putri Prodi 

DIII Kebidanan Universitas Muhammadiyah Ponorogo.  

Penelitian              : Anis Fadilah  

NIM        : 12621254 

 Saya percaya yang saya informasikan dijamin kerahasiaannya. 

 Demikian secara sukarela  dan tidak ada unsur paksaan dari siapapun, saya 

bersedia berperan serta dalam penelitian.   

 

Ponorogo,  Januari 2015 

Peneliti        Responden   

 

 

Anis  Fadilah       ______________ 

NIM. 12621254 
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Lampiran 3 

KISI-KISI KUESIONER 

Judul: Pengaruh Deep Breathing Relaxation Terhadap Perubahan Intensitas 

Nyeri Dismenore Primer Pada Remaja Putri Prodi DIII Kebidanan  

 

Indikator No. Pertanyaan 

1. Mahasiswa yang mengalami nyeri 

dismenore rutin setiap sebelum atau 

bersamaan dengan menstruasi 

1, 2, 3, 4 

2. Tidak sedang mengkonsumsi obat 5, 6 

3. Pengaruh nyeri terhadap aktivitas remaja 

putri 

7, 8, 9 

4. Tidak sedang mengalami penyakit 

endometriosis 

10 

5. Tidak memiliki riwayat penyakit kandungan 

seperti mioma uteri dan sebagainya 

11 
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Lampiran 4 

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

“TEKNIK DEEP BREATHING RELAXATION” 

 

Topik : Pengaruh Deep Breathing Relaxation Terhadap 

perubahan Intensitas Nyeri DismenorePrimer Pada 

Rema Putri 

Pokok bahasan : Cara/Teknik Deep Breathing Relaxation untuk 

mengatasi nyeri Dismenore  

Target/Sasaran : Responden (Remaja Putri Program Studi DIII 

Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Ponorogo). 

Hari/Tanggal : 

Waktu : 09.00-selesai 

Tempat : Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah 

Ponorogo. 

I. TUJUAN INSTRUMEN UMUM 

Setelah remaja putri telah diberikan penjelasan mengenai teknik deep 

breathing relaxation diharapkan responden memahami, mengerti, dan dapat 

melakukan teknik deep breathing relaxation dalam mengatasi nyeri dismenore 

primer. 

II. TUJUAN INSTRUMEN KHUSUS 

Setelah mendapatkan penjelasan mengenai teknik deep breathing relaxation 

diharapkan reponden dapat: 

1. Mengetahui cara non-farmakologi untuk mengatasi nyeri dismenore primer.
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2. Mengerti bagaimana teknik deep breathing relaxation dan bagaimana tata 

cara melakukannya. 

3. Memahami langkah-langkah melakukan teknik deep breathing relaxation 

dengan baik dan benar. 

4. Responden dapat melakukan terapi deep breathing relaxation dengan baik 

dan benar. 

III. MATERI PENYULUHAN 

1. Alat yang digunakan untuk melakukan teknik deep breathing relaxation. 

2. Cara melakukan teknik deep breathing relaxation. 

3. Langkah-langkah teknik deep breathing relaxation. 

IV. PESERTA 

Responden (Remaja Putri Program Studi DIII Kebidanan Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah Ponorogo) 

V. METODE 

1. Ceramah 

2. Tanya jawab 

3. Melakukan teknik deep breathing relaxation 

VI. MEDIA 

1. Leaflet 

2. Video tutorial teknik deep breathing relaxation 

VII. PENGORGANISASIAN 

Pemberi materi: Anis Fadilah 
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VIII. KEGIATAN PENYULUHAN 

NO. WAKTU KEGIATAN PENYULUHAN KEGIATAN 

PESERTA 

1. 5 menit Pembukaan: 

1. Memperkenalkan diri 

 

 

2. Menjelaskan tujuan dari 

penyuluhan 

3. Melakukan kontrak waktu 

4. Menyebutkan materi 

penyuluhan yang akan 

diberikan. 

 

1. Menjawab 

salam dan 

mendengarkan 

2. Memperhatikan 

 

3. Mendengarkan 

4. Mendengarkan  

2. 20 menit Pelaksanaan: 

1. Menjelaskan alat-alat yang 

digunakan untuk melakaukan 

teknik deep breathing relaxation 

2. Menjelaskan cara melakukan 

deep breathing relaxation 

3. Melakukan/mempraktekkan 

terapi deep breathing relaxation 

secara bersama-sama 

 

1. Memperhatikan 

 

 

2. Memperhatikan 

 

3. Melakukan  

3. 10 menit  Evaluasi: 

Menanyakan dan meminta 

responden untuk mengulang 

kembali garis besar teknik deep 

breathing relaxation secara singkat. 

 

Menjawab dan 

mempraktekkan 

4. 5 menit Penutup: 

Mengucapkan  terimakasih dan 

mengucapkan salam. 

 

Mendengarkan dan 

menjawab salam 
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IX. EVALUASI 

1. Responden mengetahui alat dan bahan yang dapat digunakan. 

2. Responden mengetahui cara atau langkah-langkah dalam melaksanakan 

terapi deep breathing relaxation. 

3. Responden dapat melakukan terapi deep breathing relaxation secara 

mandiri. 

Ponorogo,  Januari 2015  

Pemberi Materi  

 

 

Anis Fadilah 

NIM. 12621254 

  



 
 

94 
 

Lampiran 5 

MATERI 

TEKNIK DEEP BREATHING RELAXATION 

 

 Dengan ini saya, Anis Fadilah, mahasiswai Program Studi DIII Kebidanan 

Fakultas Ilmu Kesehatn Universitas Muhammadiyah Ponorogo akan melalukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Deep Breathing Relaxation Terhadap 

Perubahan Intensitas Nyeri Dismenore Primer Pada Remaja Putri Prodi DIII 

Kebidanan di Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Ponorogo”. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya Pengaruh Deep 

Breathing Relaxation Terhadap Perubahan Intensitas Nyeri Dismenore Primer 

Pada Remaja Putri Prodi DIII Kebidanan di Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Ponorogo. Dalam penelitian ini terdapat prosedur yang nantinya 

akan dilaksanakan, yaitu: 

1. Responden mengisi lembar kuisoner identitas nyeri untuk menilai seberapa 

nyeri yang dirasakan serta mengisi beberapa pertanyaan wawancara, kemudian.  

2. Ciptakan lingkungan yang tenang. Usahakan tetap rileks dan tenang. Menarik 

nafas dalam dari hidung dan mengisi paru-paru dengan udara melalui hitungan 

1, 2, 3. Perlahan-lahan udara dihembuskan melalui mulut sambil merasakan 

ekstremitas atas dan bawah rileks. Anjurkan bernapas dengan irama normal 3 

kali. Menarik napas lagi melalui hidung dan menghembuskan melalui mulut 

secara perlahan-lahan. Membiarkan telapak tangan dan kaki rileks. Usahakan 

agar tetap konsentrasi/mata sambil terpejam. Pada saat konsentrasi pusatkan



95 
 

 
 

pada daerah yang nyeri. Anjurkan untuk mengulangi prosedur hingga nyeri 

terasa berkurang. Ulangi sampai 15 kali, dengan selingi istirahat singkat setiap 

5 kali. Bila nyeri menjadi hebat, seseorang dapat bernapas secara dangkal dan 

cepat.  

3. Efek relaksasi antara lain penurunan nadi, tekanan darah, dan pernapasan, 

penurunan konsumsi oksigen, penurunan ketegangan otot, peningkatan 

kesadaran global, kurang perhatian terhadap stimulus lingkungan , tidak ada 

perubahan posisi yang volunter, perasaan damai dan sejahtera, periode 

kewaspadaan yang santai, terjaga, dan dalam. 
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Lampiran 6 

 

LEMBAR KUISONER DAN OBSERVASI PENGARUH DEEP 

BREATHING RELAXATION TERHADAP PERUBAHAN INTENSITAS 

NYERI DISMENORE PRIMER PADA REMAJA PUTRI PRODI DIII 

KEBIDANAN DI FIK UNMUH PONOROGO 

 

 

A. PETUNJUK PENGISISAN 

1. Isilah biodata anda 

2. Pada data penunjang jawablah pertanyaan secara tepat dengan memberi 

tanda centang (√) pada kolom yang telah disediakan ! 

3. Pada data khusus beri tanda silang (X) pada nomor yang menggambarkan 

tentang uraian identitas nyeri yang anda alami sekarang dan jawablah 

pertanyaan yang menyertainya. 

 

B. DATA DEMOGRAFI      KODE  

(diisi oleh peneliti) 

No. Responden  : .......... (di isi oleh peneliti)  

Tanggal Pengisian : 

1. Nama Anda  : 

2. Umur anda sekarang : 

3. Alamat lengkap : 

4. No. Telp/hp  : 

5. Dukungan Sosial dan Keluarga 

Ada    Tidak  

6. Pengalaman masa lalu pernah mengalami dismenore 

Ada    Tidak 

7. Tindakan anda saat mengalami dismenore 

Ada    Tidak 
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C. DATA KHUSUS 

1. Diisi sebelum dilakukan deep breathing relaxation 

a. Lingkarilah nomor yang menggambarkan tentang uraian intensitas nyeri  

dismonore yang anda alami sekarang! 

 

 —  —  —  —  —  —  —  —  —  —  

      1  2      3      4    5     6     7     8      9      10 

Keterangan: 

Nilai 0  = Tidak nyeri   

Nilai 1-3 = Nyeri ringan 

Nilai 4-6 = Nyeri sedang 

Nilai 8-9 = Nyeri berat 

Nilai 10 = Nyeri sangat berat 

2. Diisi setelah dilakukan deep breathing relaxation 

b. Lingkari yang lingkarilah nomor yang menggambarkan tentang uraian 

intensitas nyeri dismenore yang anda alamai sekarang. 

 

 —  —  —  —  —  —  —  —  —  —  

      1  2      3      4    5     6     7     8      9      10 

Keterangan: 

Nilai 0  = Tidak nyeri   

Nilai 1-3 = Nyeri ringan 

Nilai 4-6 = Nyeri sedang 

Nilai 8-9 = Nyeri berat 

Nilai 10 = Nyeri sangat berat 

3. Bagaimanakah perasaan anda setelah mengikuti terapi deep breathing 

relaxation?......

97 



 
 

98 
 

Lampiran 7 

DATA DEMOGRAFI 

No. 
No. 

Responden 
Usia 

Dukungan 

Sosial Dan 

Keluarga 

Pengalaman 

Masalalu 
Tindakan 

Ada 
Tida

k 
Ada Tidak Ada Tidak 

1 R1 20 √  √  √  

2 R2 20 √  √   √ 

3 R3 19 √  √  √  

4 R4 19 √  √  √  

5 R5 20 √  √  √  

6 R6 19 √  √  √  

7 R7 18 √  √  √  

8 R8 20 √  √  √  

9 R9 19 √  √  √  

10 R10 19 √  √  √  

11 R11 20 √  √  √  

12 R12 19 √  √  √  

13 R13 20 √  √  √  

14 R14 19 √  √  √  

15 R15 20 √  √  √  

16 R16 20 √  √   √ 

17 R17 19 √  √   √ 

18 R18 19 √  √   √ 

19 R19 20 √  √  √  

20 R20 18 √  √  √  

21 R21 19 √  √  √  

22 R22 19 √  √   √ 

23 R23 19 √  √   √ 

24 R24 20 √  √   √ 

25 R25 19 √  √  √  

26 R26 20 √  √  √  

27 R27 18 √  √  √  

28 R28 20 √  √   √ 

29 R29 19 √  √   √ 

30 R30 20 √  √   √ 

31 R31 18 √  √   √ 

32 R32 18 √  √  √  

Jumlah  

18: 15,625% 

19: 43,75%  

20:40,625% 

100% 100% 
Ada 37,75% 

Tidak 65,625% 
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Lampiran 8 

SKALA NYERI SEBELUM DAN SESUDAH  

DIBERIKAN TERAPI DEEP BREATHING RELAXATION 

KELOMPOK PERLAKUAN 

 

No. 

Responden 
Sebelum Sesudah 

1 4 3 

2 2 1 

3 7 6 

4 6 4 

5 3 2 

6 3 2 

7 2 1 

8 3 3 

9 4 3 

10 4 1 

11 4 3 

12 5 3 

13 6 3 

14 4 2 

15 5 3 

16 2 1 
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Lampiran 9 

SKALA NYERI PRE-TEST DAN POST-TEST 

KELOMPOK KONTROL 

 

No. Responden  Sebelum Sesudah 

1 3 3 

2 5 5 

3 2 3 

4 1 1 

5 1 1 

6 1 1 

7 2 1 

8 2 2 

9 6 6 

10 2 2 

11 2 2 

12 5 4 

13 3 3 

14 6 6 

15 2 2 

16 1 2 
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Lampiran 10 

URAIAN JADWAL KEGIATAN 

Jadwal Desember Januari Februari Maret  April  Mei Juni  

 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Persiapan 

penyusunan 

proposal 

            

                

Pengurusan 

ijin 
            

                

Penyusunan 

Proposal 
            

                

Ujian 

Proposal 
            

                

Revisi 

Proposal 
            

                

Penelitian                              

Penyusunan 

KTI 
            

                

Ujian KTI                              
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Lampiran 11 

KEGIATAN BIMBINGAN  
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Lampiran 12 

RINCIAN ANGGARAN PEMBIAYAAN 

No.  Anggaran  Biaya  

1. 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

Penyusunan Proposal 

Transportasi  

Print Proposal dan KTI 

Ujian Proposal dan KTI 

Pembuatan Vidio Tutorial Deep 

Breathing Relaxation 

 

Rp 150.000,00 

Rp 400.000,00 

Rp 948.000,00 

Rp 100.000,00 

Jumlah  Rp 1.498.000,00 
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Lampiran 13 

DOKUMENTASI KEGIATAN PENELITIAN 

 

Gambar 4.5  Lampiran Gambar Kegiatan Pengumpilan Data di Ruang 

Kelas 

 

 

Gambar 4.7 Lampiran Gambar Kegiatan Pemberian Terapi Deep 

Breathing Relaxation Pada Responden 
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Lampiran 14 

SURAT PERSETUJUAN PENELITIAN DAN PENGAMBILAN DATA 
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