
 

 

 

Lampiran  1. Surat Pengantar Studi Pendahuluan 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran  2 Surat Balasan Studi Pendahuluan 

 
 



 

 

 

Lampiran  3. Surat Pengantar Pengajuan Etnical Clearence 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 4. Surat EC 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 5. Surat ijin penelitian  

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 6. Surat balasan penelitian  
 



 

 

 

 

 

 

Lampiran  7. Jadwal penelitian 

 

JADWAL PENELITIAN  

PENGARUH DEEP BREATHING EXERCISE TERHADAP TINGKAT KECEMASAN SISWA KELAS X  MA AL FALAH SUKO-

HARJO MENDEKATI UJIAN TENGAH SEMESTER  

 

 

No  
 

Kegiatan 

November  Desember  Januari  Februari  Maret  April  

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 Revisi proposal 

skripsi 

                        

2 Penelitian                          

3 Penyusunan dan 

bimbingan skripsi   

                        

4 Sidang skripsi      

 

     

 

 

              

5 Dan lainya                         



 

 

 

 

 

 

 Lampiran  8. Standar Operasional Prosedur 

 

  

STANDAR OPERASIOANAL PROSEDUR (SOP) 

DEEP BREATHING EXERCISE 

PENGERTIAN Deep Breathing exercise adalah cara bernapas dengan menarik 

napas secara perlahan, menahannya selama beberapa detik, 

kemudian mengeluarkannya perlahan-lahan sehingga frekuensi 

pernapasan berkurang.  

TUJUAN Mengurangi tingkat kecemasan dan untuk mengaktifkan sistem 

saraf parasimpatis, menurunkan detak jantung dan tekanan darah, 

serta memberikan efek relaksasi pada tubuh dan pikiran 

INDIKASI 1. Pasien yang mengalami nyeri akut ringan sampai sedang 

akibat penyakit yang Kooperatif 

 

2. Pasien yang mengalami stres  

 

3. Pasien yang mengalami kecemasan 

 

KONTRAINDIKASI 1. Terapi relaksasi napas dalam tidak dianjurkan untuk pasien 

dengan gangguan pernapasan seperti kesulitan bernapas 

dan pasien yang menggunakan alat bantu pernapasan. 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

1. Ciptakan suasana yang tenang dan kondusif. 

 

2. Upayakan untuk tetap dalam keadaan rileks dan tenang.  

 

3. Lakukan teknik pernapasan dengan menarik napas dalam-

dalam melalui hidung, sehingga paru-paru terisi penuh 

dengan udara, diiringi dengan penghitungan.  

 

4. Secara perlahan, hembuskan udara melalui mulut sambil 

merasakan relaksasi pada ekstremitas atas dan bawah.  

 

5. Disarankan untuk bernapas dengan ritme normal sebanyak 

tiga kali. 

 

6. Tarik napas kembali melalui hidung dan hembuskan 

perlahan-lahan melalui mulut. 

 

7. Biarkan telapak tangan dan kaki dalam keadaan rileks. 

 

8. Usahakan untuk tetap berkonsentrasi dengan mata 

terpejam. Saat berkonsentrasi, fokuskan perhatian pada 

area yang mengalami nyeri.  

 

9. Disarankan untuk mengulangi prosedur ini hingga rasa 

nyeri berkurang. Lakukan pengulangan hingga 15 kali, 

dengan menyelingi istirahat singkat setiap lima kali 

pengulangan.  

 

 



 

 

 

EVALUASI  Terapi ini diharapkan dapat menurunkan tingkat kecemasan pada 

anak saat dilakukan prosedur tindakan keperawatan atau medis.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Lampiran  9. Kuisioner Kecemasan 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Lampiran  10. Informad Consent 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran  11. Lembar information for consent  

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 12. Karakteriktik responden 

 

 

Usia Kode Jenis ke-

lamin  

Kode Pretest Kode Posttest Kode 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

15 1 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

16 2 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

16 2 P 2 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

16 2 L 1 Sedikit   2 Tidak sama 

sekali   

1 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 



 

 

 

 

 

 

 

 

16 2 L 1 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 L 1 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 L 1 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 L 1 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 L 1 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

16 2 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

17 3 P 2 Sedikit   2 Sedikit  2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 13. Hasil uji statistik 

 

 

Statistics 

 jenis kelamin usia 

pre test 

kecemasan 

post test 

kecemasan 

N Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

Mean 1.53 1.50 49.93 39.83 

Std. Error of Mean .093 .104 .855 .565 

Median 2.00 1.00 48.50 39.00 

Mode 2 1 48 38 

Std. Deviation .507 .572 4.683 3.097 

Variance .257 .328 21.926 9.592 

Range 1 2 16 12 

Minimum 1 1 41 34 

Maximum 2 3 57 46 

Sum 46 45 1498 1195 

 

 

jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid laki-laki 14 46.7 46.7 46.7 

perempuan 16 53.3 53.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 15 tahun 16 53.3 53.3 53.3 

16 tahun 13 43.3 43.3 96.7 

17 tahun 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

pre test kecemasan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 41 1 3.3 3.3 3.3 

42 1 3.3 3.3 6.7 

44 2 6.7 6.7 13.3 

46 3 10.0 10.0 23.3 

47 1 3.3 3.3 26.7 

48 7 23.3 23.3 50.0 

49 1 3.3 3.3 53.3 

50 3 10.0 10.0 63.3 

51 1 3.3 3.3 66.7 

53 1 3.3 3.3 70.0 

54 1 3.3 3.3 73.3 

55 3 10.0 10.0 83.3 

56 1 3.3 3.3 86.7 

57 4 13.3 13.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

post test kecemasan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 34 1 3.3 3.3 3.3 

35 1 3.3 3.3 6.7 

36 2 6.7 6.7 13.3 

38 8 26.7 26.7 40.0 

39 6 20.0 20.0 60.0 

41 4 13.3 13.3 73.3 

42 2 6.7 6.7 80.0 

43 1 3.3 3.3 83.3 

44 1 3.3 3.3 86.7 

45 3 10.0 10.0 96.7 

46 1 3.3 3.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Uji normalitas 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

pre test kecemasan 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

post test kecemasan 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

pre test kecemasan Mean 49.93 .855 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 48.18  

Upper Bound 51.68  

5% Trimmed Mean 50.02  

Median 48.50  

Variance 21.926  

Std. Deviation 4.683  

Minimum 41  

Maximum 57  

Range 16  

Interquartile Range 8  

Skewness .084 .427 

Kurtosis -.922 .833 

post test kecemasan Mean 39.83 .565 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 38.68  

Upper Bound 40.99  

5% Trimmed Mean 39.81  

Median 39.00  

Variance 9.592  

Std. Deviation 3.097  

Minimum 34  

Maximum 46  

Range 12  

Interquartile Range 4  

Skewness .376 .427 

Kurtosis -.448 .833 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pre test kecemasan .160 30 .048 .935 30 .069 

post test kecemasan .206 30 .002 .940 30 .092 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Uji paired simple test 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 pre test kecemasan 49.93 30 4.683 .855 

post test kecemasan 39.83 30 3.097 .565 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 pre test kecemasan & post 

test kecemasan 

30 .061 .749 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

pre test 

kecemasan - post 

test kecemasan 

10.100 5.454 .996 8.063 12.137 10.143 29 .000 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 14. Dokumentasi  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


