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Distraksi (pengalihan selain nyeri) 
 
Adalah memfokuskan perhatian diri pada 

sesuatu selain nyeri. Metode nyeri dengan 

cara mengalihkan perhatian klien pada hal-

hal Iain sehingga klien akan lupa terhadap 

nyeri yang dialami. Contohnya diantaranya: 

menonton TV, membaca buku, ngobrol 

dengan keluarga dan Iain-lain 

Teknik relaksasi nafas dalam 
 
Bertujuan untuk meningkatkan fungsi paru- paru, 

memelihara pertukaran gas, meningkatkan efisiensi batuk, 

mengurangi stress fisik dan emosional, menurunkan 

kecemasan dan mengurangi nyeri. 

 

Tehnik ini sangat sederhana tetapi bila dilakukan dengan 

baik dapat mengurangi rasa nyeri. 

Caranya yaitu tarik nafas dalam dari hldung kemudian 

mengeluarkannya secara perlahan melalui mulut. 

Lakukan berulang kali sesuai kebutuhan. 

  Tujuan Mengatasi Nyeri 
 
 Mengurangi rasa sakit  

 
 Mengurangi ketegangan otot  

 
 Mengalihkan perhatian agar nyeri tidak terasa 

atau hilang  
 

 Mengurangi kecemasan akibat rasa nyeri 
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