
 

 
 

LAMPIRAN 

Lampiran 1 : Lembar Persetujuan Responden 

 

LEMBAR PERSETUJUAN SEBAGAI RESPONDEN 

 

Judul Penelitian : Perbedaan Kualitas Tidur ibu hamil trimester III sebelum    

dan sesudah  Prenatal Yoga Di Ayrin Moms And Baby Care 

Peneliti  : Rini Indrianingsih 

Peneliti ini sudah menjelaskan tentang penelitian yang sedang dilaksanakan 

oleh peneliti, Ibu hamil trimester III diminta untuk bersedia diteliti 

Saya mengerti, bahwa resiko yang terjadi kecil. Apabila ada proses 

penelitian dapat menimbulkan respon emosional yang tidak nyaman, maka peneliti 

akan menghentikan dan akan memberikan dukungan. Saya berhak mengundurkan 

diri dari penelitian tanpa ada sanksi atau kehilangan hak. 

Saya mengerti, bahwa catatan penelitian ini akan dirahasiakan dan dijamin 

selegal mungkin. Semua berkas yang mencantumkan identitas dan semua jawaban 

yang saya berikan hanya digunakan untuk keperluan pengolahan data. Bila sudah 

tidak digunakan akan dimusnahkan dan hanya peneliti yang mengetahui 

kerahasiaan data. 

Demikian secara sukarela dan tidak ada paksaan dari pihak manapun, Siswa 

bersedia berperan serta dalam penelitian ini. 

Responden 

(...............................) 



 

 
 

Lampiran 2 : Informed Consent 

PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN (INFORMED CONSENT) 

SEBAGAI PESERTA PENELITIAN  

Yang terhormat Bapak/Ibu/Saudara/Adik, Kami meminta kesediannya 

untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. Keikutsertaan dari penelitian ini bersifat 

sukarela/tidak memaksa. Mohon untuk membaca penjelasan dibawah dengan 

seksama  dan silahkan bertanya bila ada yang belum dimengerti.   

Judul   Perbedaan Kualitas Tidur ibu hamil Trimester III Sebelum dan 

Sesudah Prenatal Yoga di Ayrin Moms And Bbay Care 

Denpasar  

Peneliti  Rini Indrianingsih 

Institusi   Poltekkes Kemenkes Denpasar Jurusan Kebidanan  

Lokasi 

Penelitian  

Ayrin Moms And Baby Care Denpasar 

  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Perbedaan kualitas tidur ibu hamil 

Trimester III sebelum dan sesudah prenatal yoga di Ayrin Moms And Baby Care 

Denpasar. Jumlah peserta Sebanyak 29 Orang dengan syaratnya yaitu ibu hamil 

trimester III dengan kehamilan fisiologis, bersedia untuk menjadi responden, 

kemudian Peneliti memberikan lembar persetujuan untuk menjadi responden 

kepada calon responden, jika responden bersedia untuk ikut dalam penelitian maka 

harus menandatangani lembar persetujuan tersebut.  

Peneliti  menjamin kerahasiaan semua data peserta penelitian ini dengan 

menyimpannya dengan baik dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian.  



 

 
 

Kepesertaan ibu/saudari dalam penelitian ini maka peneliti akan memberikan 

kenang-kenangan sebagai bentuk penghargaan kepada responden juga rasa 

terimakasih peneliti karena telah bersedia menjadi responden dan mendukung 

kegiatan penelitian. Ibu/saudari dapat menolak untuk menjawab pertanyaan yang 

diajukan pada penelitian atau menghentikan kepesertaan dari penelitian kapan saja 

tanpa ada sanksi. Keputusan ibu/saudari untuk berhenti sebagai peserta penelitian 

tidak akan mempengaruhi mutu dan akses/kelanjutan pembelajaran yang akan 

diberikan. Jika setuju menjadi responden peserta penelitian ini, Ibu/Saudari 

diminta untuk menandatangani formulir “Persetujuan Setelah Penjelasan 

(Informed Consent) sebagai Peserta Penelitian” setelah Ibu/Saudari benar-benar 

memahami penelitian ini.  

Bila selama berlangsungnya penelitian terdapat perkembangan baru yang 

dapat mempengaruhi keputusan Ibu/Saudari untuk kelanjutan keikutsertaan dalam 

penelitian, peneliti akan menyampaikan hal ini kepada Ibu/Saudari. Bila ada 

pertanyaan yang perlu disampaikan kepada peneliti, silakan hubungi peneliti : Rini 

Indrianingsih  (No. HP/WA : 081949680455).  

Tanda tangan Ibu/Saudari dibawah ini menunjukan bahwa Ibu/Saudari telah 

membaca, telah memahami, dan telah mendapat kesempatan untuk bertanya 

kepada peneliti tentang penelitian ini dan menyetujui untuk menjadi peserta 

penelitian.  

 

 

 

 

Denpasar,  /Maret/2025 

Peserta/Subjek penelitian 

 

(   ) 



 

 
 

Lampiran 3 : Kuesioner Kualitas Tidur 

 

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

(PSQI) 

 

Petunjuk :  

1. Responden telah membaca dan mengisi lembar persetujuan menjadi responden. 

2. Pilihlah jawaban yang benar dengan memberikan tanda (√) pada kolom jawaban 

yang telah disediakan. 

3. Peneliti menjamin kerahasiaan jawaban yang diberikan responden. 

 

“Perbedaan Kualitas Tidur ibu hamil trimester III sebelum dan sesudah  Prenatal 

Yoga Di Ayrin Moms And Baby Care” 

Hari/Tanggal  : 

Usia   : 

Usia Kehamilan : 

Agama   : 

Pendidikan  : 

Pekerjaan  : 

1. Pernah mendapat informasi tentang prenatal yoga ? 

 Pernah  : 

 Belum pernah  

2. Jika perah, dari mana anda mendapatkan informasi ? 

 Tenaga kesehatan   Orang lain  

 Teman   Media cetak 

 Media elektronik  Lain-lain, sebutkan........ 



 

 
 

3. Apakah anda pernah menerapkan senam yoga dalam kehamilan ? 

 Pernah 

 Belum pernah 

4. Apakah anda mengalami kesulitam tidur ketika kehamilan memasuki trimester 

III ? 

 Ya  

 Tidak  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 4 : Kuesioner Pre Test Prenatal Yoga 



 

 
 

KUESIONER PRE PRENATAL YOGA TERHADAP KUALITAS 

TIDUR `IBU HAMIL TRIMESTER III 

1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam ? 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam ? 

3. Pukul berapa anda biasanya bangun pagi ? 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari ? 

No Pertanyaan Pilihan Jawaban 

5.  

 

Seberapa sering 

masalah-masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

pernah 

Dalam 

sebulan 

terakhir 

(0) 

1x 

seminggu 

(1) 

2 x 

seminggu 

(2) 

≥ 3 x 

seminggu 

(3) 

a. Tidak mampu 

tertidur 

selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun 

ditengah 

malam atau 

terlalu dini 

    

c. Terbangun 

untuk ke kamar 

mandi 

    

d. Tidak mampu 

untuk bernafas 

dengan leluasa 

    

e. Batuk atau 

mengorok 

    



 

 
 

f. Kedinginan 

dimalam hari 

    

g. Kepanasan 

dimalam hari 

    

h. Mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

j. Alasan 

lain................. 

    

 

 

 

Seberapa sering 

anda menggunakan 

obat tidur 

    

 

 

 

 

Seberapa sering 

anda mengantuk 

ketika melakukan 

aktifitas disiang hari 

    

 

 

Seberapa besar 

antusias anda ingin 

menyelesaikan 

masalah yang anda 

hadap 

Tidak 

antusias 

 

Kecil 

 

Sedang Besar 

    

 

 

Bagaimana kualitas 

tidur anda selma 

sebulan yang lalu 

Sangat 

baik 

(0) 

Baik 

(1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

    

 

  

 

 

 



 

 
 

Lampiran 5 : Kuesioner Post Test Prenatal Yoga 

KUESIONER POST PRENATAL YOGA TERHADAP KUALITAS TIDUR 

IBU HAMIL TRIMESTER III. 

1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam ? 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam ? 

3. P ukul berapa anda biasanya bangun pagi ? 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari ? 

No Pertanyaan Pilihan Jawaban 

5.  Seberapa sering 

masalah-masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

pernah 

Dalam 

sebulan 

terakhir 

(0) 

1x 

seminggu 

(1) 

2 x 

seminggu 

(2) 

≥ 3 x 

seminggu 

(3) 

a. Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun 

ditengah malam 

atau terlalu dini 

    

c. Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d. Tidak mampu untuk 

bernafas dengan 

leluasa 

    

e. Batuk atau 

mengorok 

    

f. Kedinginan 

dimalam hari 

    



 

 
 

g. Kepanasan 

dimalam hari 

    

h. Mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

j. Alasan 

lain................. 

    

6.  

 

 

Seberapa sering anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

7.  

 

 

Seberapa sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktifitas 

disiang hari 

    

8.  

 

Seberapa besar antusias 

anda ingin 

menyelesaikan masalah 

yang anda hadap 

Tidak 

antusias 

 

Kecil 

 

Sedang Besar 

    

9.  

 

Bagaimana kualitas 

tidur anda selma 

sebulan yang lalu 

Sangat 

baik 

(0) 

Baik 

(1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 6 : Kisi-kisi kuesioner PSQI 

Kisi-kisi Kuesioner PSQI 

 

No  

  

Komponen  

  

No.Item  

Sistem Penilaian  

Jawaban  Nilai 

Skor  

1  Kualitas tidur subyektif    

9  

Sangat Baik  

Baik  

Kurang  

Sangat 

Kurang  

0  

1  

2  

3  

2  Latensi Tidur    

2  

≤15 menit  

16-30 menit  

31-60 menit  

>60 menit  

0  

1  

2  

3  

Skor latensi tidur    

5a  

Tidak Pernah  

1x seminggu  

2x seminggu  

>3x seminggu  

0  

1  

2  

3  

3  Durasi Tidur    

4  

>7 jam  

6-7 jam  

5-6 jam  

< 5 jam  

0  

1  

2  

3  

  Efesiensi tidur Rumus :  

Durasi tidur : lama di tempat tidur 

X 100% *Durasi tidur (no.4) *Lama 

Tidur (kalkulasi respon no.1 dan 3)  

  

1,3,4  

>85%  

75-84%  

65-74%  

<65%  

0  

1  

2  

3  



 

 
 

5  Gangguan Tidur  5b, 5c,  

5d, 5e,  

5f, 5g,  

5h, 5i,  

0  

1-9  

10-18  

19-27  

0  

1  

2  

3  

  5j    

6  Penggunaan obat    

6  

Tidak pernah  

1x seminggu  

2x seminggu  

>3x seminggu  

0  

1  

2  

3  

7  Disfungsi di siang hari    

7  

Tidak pernah  

1x seminggu  

2x seminggu  

>3x seminggu  

0  

1  

2  

3  

  

8  

Tidak antusias  

Kecil 

Sedang 

besar  

0  

1  

2  

3  

  

7+8  

0  

1-2  

3-4  

5-6  

0  

1  

2  

3  

Keterangan Kolom Nilai Skor:  

0 = Sangat baik  

1 = cukup baik  

2 = agak buruk  

3 = sangat buruk  

Untuk menentukan skor akhir yang menyimpulkan kualitas tidur keseluruhan : 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7  

Dengan hasil ukur : 

Baik  : ≤ 5 -  Buruk  : > 5 

Lampiran 7 : Realisasi Anggaran Biaya 



 

 
 

REALISASI  ANGGARAN BIAYA (RAB) 

No Kegiatan  Biaya  

1. Peyusunan proposal, pengetikan dan pengadaan  200.000,00 

1.  Transrportasi  50.000,00 

2.  Seminar proposal  100.000,00 

3.  Perbaikan proposal 50.000,00 

4.  Pengurusan ethical clearance 150.000,00 

5.  Pengadaan alat ukur 250.000,00 

6.  Sofenir 1000.000,00 

7.  Analisa data 150.000,00 

9. Menyusun skripsi, pengetikan dan pengadaan 200.000,00 

10. Ujian skripsi 150.000,00 

11. Publikasi jurnal 300.000,00 

Jumlah 2.600.000,00 
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