1. Menonton TV -
Manajemen Nyeri
i ~ Nonfermakologi

Menarnk nafas dalam dari hidung dan mengisi
paru-paru dengan udara melalui hitungan 1,23
4, Perlshan-lzhan udara dihembuskan melalui
mulut sambil merasakan ekstrimitasatasdan

bawzh rileks

W

5. Anjurkan bernafas dengan irama normal 3 kali

6. Menark nafas lzgi melalui hidungdan
menghembuskan melsluimulut secars perlahan-
lahan

R 7. Membiarkan telapak tangan dan kakirileks
2. I\Iedengarkan musik, radio, dll 8. Usahzkan agar tetap konsentrasi / mata sambil

terpejam

S. Pada sast konsentrasi pusatkan pada daersh
yang nyern

10. Anjurkan untuk mengulangi prosaedur hingss
nyeri terasa berkurang : Z .

11. Ulangi sampai 15 kali, dengan selingi istirahat : ' 3
singkat satiap 5 kali. ¢

ouchhh. ..
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