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LAMPIRAN 

Lampiran 1  

Jadwal Kegiatan Penelitian Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan Sinar Matahari Pagi terhadap Kualitas Tidur 

Pasien Kanker Kemoterapi di RSUD Bali Mandara 

N
o Kegiatan 

Waktu Kegiatan (dalam Minggu) 
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 Penyusunan proposal penelitian                                             

2 Seminar proposal penelitian                                             

3 Revisi proposal                                             

4 Pengurusan izin penelitian                                             

5 Pengumpulan data                                             

6 Pengolahan data                                             

7 Analisis data                                              

8 Penyusunan laporan                                             

9 Sidang hasil penelitian                                             

10 Revisi laporan                                             

11 Pengumpulan skripsi                                             
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Lampiran 2  

Anggaran Biaya 

Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan Sinar Matahari Pagi 

terhadap Kualitas Tidur Pasien Kanker Kemoterapi di RSUD Bali Mandara 

Alokasi dana yang diperlukan dalam penelitian ini digunakan sebagai berikut: 

No Keterangan Biaya 
A Tahap Persiapan   
 Penyusunan Proposal dan Penggandaan Proposal Rp. 300.000  
 Pengurusan Etical Clereance Rp. 300.000  
 Pengurusan Ijin Penelitian Rp. 200.000  

B Tahap Pelaksanaan   
 Print kuesioner dan inform consent Rp. 100.000  
 Penyusunan Aplikasi Morning Walk Tracker Rp. 300.000  
 Imbalan untuk Responden Rp. 1.500.000  
 Pengolahan dan Analisis Data Rp. 100.000  

C Tahap Akhir   
 Penyusunan Skripsi dan Penggandaan Skripsi Rp. 500.000  

Total Biaya Rp. 3.300.000 
 

 

 



 

69 
 

Lampiran 3  

Lembar Permohonan Menjadi Responden 

Kepada 

Yth. Calon Responden 

Di- 

 Tempat 

Dengan hormat, 

 Saya Mahasiswa Sarjana Terapan Jurusan Keperawatan Politeknik 

Kesehatan Denpasar semester VIII bermaksud melakukan penelitian tentang 

“Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan Sinar Matahari Pagi 

terhadap Kualitas Tidur Pasien Kanker Kemoterapi di RSUD Bali Mandara” 

sebagai persyaratan untuk menyelesaikan program studi Sarjana Terapan Jurusan 

Keperawatan. Berkaitan dengan hal tersebut, saya memohon ketersediaan 

Bapak/Ibu/Saudara/Adik untuk menjadi responden yang merupakan sumber 

informasi bagi penelitian ini. Informasi yang Bapak/Ibu/Saudara/Adik berikan akan 

dijaga kerahasiaannya. 

 Demikian permohonan ini saya sampaikan dan atas partisipasinya saya 

ucapkan terima kasih. 

Denpasar,                             2026 

 

 

 

Luh Putu Meylda Wismarani 

NIM. P07120222046 
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Lampiran 4  

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 dibaca penjelasan dibawah dengan seksama 

dan disilahkan bertanya bila ada yang belum dimengerti. 

Judul  Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan 

Sinar Matahari Pagi terhadap Kualitas Tidur Pasien 

Kanker Kemoterapi di RSUD Bali Mandara 

Peneliti Utama Luh Putu Meylda Wismarani 

Institusi Poltekkes Kemenkes Denpasar 

Peneliti Lain - 

Lokasi Penelitian RSUD Bali Mandara 

Sumber pendanaan Swadana 

 Penelitian ini bertujuan untuk Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh home based walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi 

terhadap kualitas tidur pasien kanker kemoterapi di RSUD Bali Mandara. Jumlah 

peserta sebanyak 28 orang dengan syaratnya yaitu pasien kanker yang menjalani 

kemoterapi rawat jalan, memiliki keluhan gangguan tidur dalam 1 bulan terakhir, 

mampu berjalan mandiri tanpa alat bantu, tidak sedang mengikuti program olahraga 

terstruktur, mampu berkomunikasi dengan baik, kooperatif selama pengambilan 

data, mampu membaca dan menulis. Peserta akan diberikan latihan jalan kaki 

(Home based walking exercise) pagi hari dengan paparan sinar matahari secara 

mandiri di rumah dengan pendampingan keluarga dan dipantau Aplikasi morning 

walk tracker yang dapat diunduh di telepon genggam berbasis android. Latihan 

jalan kaki (Home based walking exercise) dengan paparan sinar matahari pagi akan 

dilaksanakan 3 hari sekali/minggu, dimana setiap sesi jalan kaki berdurasi selama 

30 menit. 
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 Kepesertaan dalam penelitian ini tidak secara langsung memberikan 

manfaat kepada peserta penelitian.  Tetapi dapat memberi gambaran informasi yang 

lebih banyak tentang Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan Sinar 

Matahari Pagi terhadap Kualitas Tidur. Penelitian ini tidak berbahaya karena peserta 

hanya akan diberikan latihan jalan kaki ringan yang dapat dilakukan di rumah 

maupun tempat lainnya yang memungkinkan peserta untuk berjalan dan 

mendapatkan sinar matahari pagi yang bermanfaat untuk meningkatkan kualitas 

tidur peserta.  

Namun demikian, beberapa risiko ringan yang mungkin terjadi antara lain 

kelelahan ringan, pusing, atau ketidaknyamanan selama melakukan aktivitas 

berjalan serta kemungkinan paparan sinar matahari yang berlebihan apabila tidak 

sesuai dengan waktu yang dianjurkan. Apabila peserta mengalami keluhan selama 

atau setelah pelaksanaan intervensi, peserta dianjurkan untuk segera menghentikan 

aktivitas, beristirahat, dan melaporkan kepada peneliti. Peserta juga dapat 

menghubungi peneliti untuk mendapatkan arahan lebih lanjut atau disarankan untuk 

memeriksakan diri ke fasilitas pelayanan kesehatan terdekat. 

Apabila terdapat kejadian yang tidak diharapkan atau keluhan yang diduga 

berkaitan dengan intervensi penelitian, maka kejadian tersebut akan dicatat dan 

dilaporkan oleh peneliti kepada Komite Etik Penelitian dan Clinical Research Unit 

(CRU) RSUD Bali Mandara dalam waktu maksimal 1 x 24 jam. 

 Atas kesedian berpartisipasi dalam penelitian ini, maka akan diberikan 

imbalan sebagai pengganti waktu yang diluangkan untuk penelitian ini. Peneliti 

menjamin kerahasiaan semua data peserta penelitian ini dengan menyimpannya 

dengan baik dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. 

 Kepesertaan Bapak/Ibu/Saudara/A pada penelitian ini bersifat sukarela.  

Bapak/Ibu/Saudara dapat menolak untuk menjawab pertanyaan yang diajukan pada 

penelitian atau menghentikan kepesertaan dari penelitian kapan saja tanpa ada 

sanksi.  Keputusan Bapak/Ibu/Saudara untuk berhenti sebagai peserta peneltian 

tidak akan mempengaruhi mutu dan akses/ kelanjutan pengobatan yang akan 

diberikan. Data yang diperoleh dari penelitian ini hanya digunakan untuk 

kepentingan penelitian dan akan tetap dijaga kerahasiaannya.  
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 Jika setuju untuk menjadi peserta peneltian ini, Bapak/Ibu/Saudara diminta 

untuk menandatangani formulir ‘Persetujuan Setelah Penjelasan (Informed Consent) 

Sebagai Peserta Penelitian/Wali’ setelah Bapak/Ibu/Saudara benar-benar 

memahami tentang penelitian ini.  Bapak/Ibu/Saudara akan diberi Salinan 

persetujuan yang sudah ditanda tangani ini.  

 Bila selama berlangsungnya penelitian terdapat perkembangan baru yang 

dapat mempengaruhi keputusan Bapak/Ibu/Saudara untuk kelanjutan kepesertaan 

dalam penelitian, peneliti akan menyampaikan hal ini kepada Bapak/Ibu/Saudara. 

Bila ada pertanyaan yang perlu disampaikan kepada peneliti, silakan hubungi 

peneliti: Luh Putu Meylda Wismarani dengan no HP 085951441249.  

Tanda tangan Bapak/Ibu/Saudara dibawah ini menunjukkan bahwa 

Bapak/Ibu/Saudara telah membaca, telah memahami dan telah mendapat 

kesempatan untuk bertanya kepada peneliti tentang penelitian ini dan menyetujui 

untuk menjadi peserta *penelitian /Wali 

 
Peserta/Subyek Penelitian Wali, 

 
 

 
 

Tanggal : / /    Tanggal : / / 

      Hubungan dengan Peserta/ Subyek 

      Penelitian:____________________  

(Wali dibutuhkan bila calon peserta adalah anak < 14 tahun, lansia, tuna grahita, 

pasien dengan kesadaran kurang – koma) 

 

Peneliti 

 

 

Luh Putu Meylda Wismarani 
   Tanggal : / / 
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Tanda tangan saksi diperlukan pada formulir Consent ini hanya bila 

☐   Peserta Penelitian memiliki kemampuan untuk mengambil keputusan, tetapi 

tidak dapat membaca/ tidak dapat bicara atau buta 

☐   Wali dari peserta penelitian tidak dapat membaca/ tidak dapat bicara atau buta 

☐   Komisi Etik secara spesifik mengharuskan tanda tangan saksi pada penelitian 

ini (misalnya untuk penelitian resiko tinggi dan atau prosedur penelitian 

invasive) 

 

Catatan:  

Saksi harus merupakan keluarga peserta penelitian, tidak boleh anggota tim 

penelitian.   

 

Saksi:  

Saya menyatakan bahwa informasi pada formulir penjelasan telah dijelaskan 

dengan benar dan dimengerti oleh peserta penelitian atau walinya dan persetujuan 

untuk menjadi peserta penelitian diberikan secara sukarela. 

 

Saksi 

 

 

 

   Tanggal: / / 

 

(Jika tidak diperlukan tanda tangan saksi, bagian tanda tangan saksi ini dibiarkan 

kosong) 

*  coret yang tidak perlu 

 

 

 



 

74 
 

Lampiran 5  

Standar Operasional Prosedur Home based walking exercise dengan Paparan 

Sinar Matahari Pagi 

 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR HOME BASED 

WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN SINAR 

MATAHARI PAGI 

Pengertian Aktivitas fisik ringan berupa latihan berjalan yang dilakukan 

secara teratur dengan menggunakan kedua kaki dan diayunkan 

secara alami, yang dilaksanakan pada pagi hari dengan 

memanfaatkan paparan cahaya matahari alami 

Tujuan Meningkatkan kapasitas fisik, memperbaiki fungsi fisik, serta 

membantu menyelaraskan ritme sirkadian tubuh melalui 

stimulasi sistem biologis yang berperan dalam pengaturan 

siklus tidur-bangun, sehingga dapat meningkatkan kualitas 

tidur pada pasien kanker yang menjalani kemoterapi 

Persiapan 

Alat dan 

Bahan 

1. Telepon genggam berbasis android (untuk mengunduh 

aplikasi morning walk tracker) 

2. Aplikasi morning walk tracker 

3. Kuesioner pre-test dan post-test 

Tahap 

Orientasi 

(Dilakukan 

saat di RSUD 

Bali 

Mandara) 

1. Memperkenalkan diri kepada responden dan menjelaskan 

tujuan, manfaat dan prosedur pelaksanaan Home based 

walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi 

2. Menjelaskan bahwa intervensi Home based walking 

exercise dilakukan secara mandiri oleh responden di rumah 

3. Menjelaskan durasi dan jadwal pelaksanaan Home based 

walking exercise yaitu selama 30 menit pada pagi hari dapat 

dimulai dari pukul 06.30 hingga 09.00 WITA, dilakukan 3 

hari sekali selama 2 minggu 

4. Menjelaskan cara melakukan Home based walking exercise 

yaitu dengan berjalan santai dengan mengayunkan tangan 

secara alami sesuai kemampuan responden 
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 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR HOME BASED 

WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN SINAR 

MATAHARI PAGI 

5. Mengajarkan penggunaan aplikasi morning walk tracker 

pada telepon genggam berbasis android untuk memantau 

durasi dan jumlah langkah kaki responden 

6. Meminta responden untuk melakukan Home based walking 

exercise di area yang aman seperti di sekitar rumah, 

halaman rumah, atau tempat yang memungkinkan untuk 

berjalan denga naman 

7. Memastikan responden memahami prosedur pelaksanaan 

intervensi dan mempersilahkan responden untuk bertanya 

sebelum intervensi dimulai 

Tahap Kerja 

(Dilakukan 

oleh 

responden 

secara 

mandiri) 

1. Responden mempersiapkan diri untuk melakukan Home 

based walking exercise pada pagi hari dengan melakukan 

pemanasan: 

a. Kedua kaki dibuka selebar bahu. Letakkan kedua 

tangan di pinggang. Lakukan gerakan kepala 

menunduk dan menengadah secara bergantian 

dengan hitungan 2x8 

b. Kaki dibuka selebar bahu. Letakkan kedua tangan 

lurus di samping tubuh, ayunkan tangan kanan ke 

atas hingga telapak tangan menghadap kedepan dan 

ayunkan tangan kiri ke belakang. Kemudian 

ayunkan tangan kiri ke atas hingga telapak tangan 

menghadap ke depan dan ayunkan tangan kanan ke 

belakang. Lakukan gerakan ini secara bergantian 

dengan hitungan 2x8 

c. Kaki dibuka selebar bahu. Lipat kaki kanan 

menyilang kearah paha kiri, kedua tangan 

menopang telapak kaki. Kemudian lipat kaki kiri 

menyilang kearah paha kanan, kedua tangan 
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 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR HOME BASED 

WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN SINAR 

MATAHARI PAGI 

menopang telapak kaki. Lakukan kedua gerakan ini 

secara bergantian dengan masing-masing 8 

hitungan. 

2. Jika sudah siap, responden dapat menekan tombol “mulai” 

pada aplikasi untuk mencatat durasi dan langkah kaki.  

3. Latihan berjalan kaki dilakukan dengan jarak yang 

disesuaikan dengan kemampuan responden 

4. Lakukan latihan berjalan kaki selama 30 menit 

5. Berjalan dengan tubuh tegak. Tegakkan dan luruskan tulang 

belakang, jaga posisi kepala dan jarak pandang agar tetap 

mengarah ke depan 

6. Ambil lebar langkah yang nyaman 

7. Ayunkan kaki dengan santai lalu tapakkan kaki dengan 

tumit terlebih dahulu, diikuti seluruh telapa kaki menapak 

sempurna 

8. Gerakkan tangan dengan santai. Awali dengan kaki kanan 

dan tangan kiri mengayun ke depan lalu kaki kiri dan tangan 

kanan 

9. Kecepatan berjalan diatur sendiri oleh responden sesuai 

kemampuan dan kenyamanan 

10. Posisi jari tangan mengepal tidak terlalu kuat untuk 

menghindari kekakuan 

11. Responden bisa berhenti sejenak untuk beristirahat jika 

merasa kelelahan 

12. Latihan dapat dilanjutkan kembali jika responden telah 

merasa lebih tenang dan nyaman 

13. Setelah latihan selesai, responden menghentikan pencatatan 

pada aplikasi dengan menekan tombol “selesai” pada 

aplikasi  
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 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR HOME BASED 

WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN SINAR 

MATAHARI PAGI 

14. Lakukan pendinginan dengan cara: 

a. Buka kaki selebar bahu. Miringkan kepala ke kanan 

dan tarik dengan menggunakan tangan kanan, 

begitupun sebaliknya. Lakukan secara bergantian 

kanan dan kiri masing-masing 2x8 hitungan 

b. Buka kaki selebar bahu. Luruskan tangan kanan ke 

depan dengan tangan kiri memegang siku kanan. 

Dorong siku kanan dengan tangan kiri sampai 

menyentuh dada. Lakukan gerakan yang sama pada 

arah yang berlawanan. Lakukan dengan hitungan 

2x8 

c. Kaki dibuka selebar bahu. Lipat kaki kanan ke 

belakang sampai menyentuh pantat. Lakukan 

gerakan yang sama secara bergantian. Lakukan 

dengan hitungan 2x8 

Tahap 

Terminasi 

1. Responden memastikan data aktivitas berjalan telah 

terekam pada aplikasi morning walk tracker 

2. Responden menyampaikan kepada peneliti apabila terdapat 

kendala selama pelaksanaan latihan 

3. Peneliti melakukan pemantauan pelaksanaan intervensi 

melalui hasil pencatatan pada database aplikasi selama 

periode penelitian berlangsung 

4. Setelah intervensi selesai selama 2 minggu, responden 

kembali ke RSUD Bali Mandara untuk dilakukan 

pengukuran kualitas tidur (post-test) menggunakan 

kuesioner PSQI 

Dokumentasi 1. Peneliti mencatat identitas responden yang mengikuti 

intervensi 
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 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR HOME BASED 

WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN SINAR 

MATAHARI PAGI 

2. Peneliti mencatat durasi berjalan dan jumlah langkah kaki 

yang terekam pada database aplikasi morning walk tracker 

3. Peneliti mencatat hasil pengukuran kualitas tidur sebelum 

(pre-test) dan sesudah (post-test) intervensi. 
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Lampiran 6  

Lembar Pengumpulan Data 

Judul Penelitian : Pengaruh Home based walking exercise dengan Paparan 

Sinar Matahari Pagi terhadap Kualitas Tidur Pasien Kanker 

Kemoterapi di RSUD Bali Mandara 

Kode Responden : .. ..........  (diisi oleh petugas) 

Tanggal Pengisian :  ........./........./......../ (diisi oleh petugas)    

 

Petunjuk pengisian: 

 

1. Bacalah setiap pernyataan dengan saksama sebelum menjawab. 

2. Jawablah pada kolom yang tersedia dengan memberi tanda (✓) pada setiap 

kolom yang anda pilih. 

A. Data Umum Responden 

1. Nama (Inisial)   : 

2. Usia    : ..........tahun 

3. Jenis Kelamin   : 

 Perempuan 

 Laki-laki 

4. Frekuensi Kemoterapi  : 
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Lampiran 7  

Kisi-kisi Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Komponen No Item 
Penilaian 

Jawaban Skor 
Kualitas Tidur secara subjektif 9 Sangat baik 0 
    Cukup baik 1 
    Buruk 2 
    Sangat buruk 3 
Durasi Tidur (lamanya waktu tidur) 4 >7 jam 0 
    6-7 jam 1 
    5 jam 2 
    <5 jam 3 
Skor Latensi Tidur 2+5a 0 0 
    1-2 1 
    3-4 2 
    5-6 3 
Latensi Tidur (waktu yang diperlukan 
untuk memulai tidur) 

2 ≤ 15 menit 
0 

    16-30 menit 1 
    31-60 menit 2 
    >60 menit 3 
Efisiensi 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% 0 
  75-84% 1 
  65-74% 2 
  <65% 

3 
Gangguan tidur pada malam hari 5b, 5c, 5d, 5e, 5f, 

5g, 5h, 5i, 5j 
0 

0 
    1-9 1 
    10-18 2 
    19-27 3 
Disfungsi tidur siang hari 7+8 0 0 
    1-2 1 
    3-4 2 
    5-6 3 
Penggunaan obat tidur 6 0 0 
    <1 1 
    1-2 2 
    >3 3 
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Lampiran 8  

Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

A. Jawablah pertanyaan berikut ini pada titik-tikik yang disediakan! 

Selama sebulan yang lalu, 

1. Kapan (jam berapa) biasanya anda tidur pada malam hari? 

2. Berapa lama (dalam menit) anda perlukan untuk dapat tertidur tiap malam? 

3. Kapan (jam berapa) biasanya anda bangun di pagi hari? 

4. Berapa jam lama tidur anda yang sebenarnya tiap malam? (hal ini berbeda 

dengan jumlah jam yang anda habiskan ditempat tidur) 

B. Berikan tanda (√) pada salah satu jawaban yang Bapak/Ibu/Saudara 

anggap paling 

No Pertanyaan Tidak 
Pernah 

1x 
Seminggu 

2x 
Seminggu 

≥ 3x 
Seminggu 

5 Selama seminggu yang lalu, seberapa 
sering Anda mengalami : 

    

 a. Tidak dapat tidur dimalam hari 
dalam waktu 30 menit 

    

 b. Bangun tengah malam atau dini 
hari 

    

 c. Harus bangun dimalam hari untuk 
ke kamar mandi 

    

 d. Tidak dapat bernapas dengan 
nyaman saat tidur dimalam hari 

    

 e. Batuk atau mendengkur keras saat 
tidur dimalam hari 

    

 f. Merasa kedinginan atau menggigil 
demam saat tidur dimalam hari 

    

 g. Merasa terlalu kepanasan saat tidur 
dimalam hari 

    

 h. Mengalami mimpi buruk saat tidur 
dimalam hari 

    

 
i. Merasa kesakitan saat tidur 
dimalam hari (missal : kram, pegal, 
nyeri) 

    

 
j. Hal lain yang membuat tidur Anda 
terganggu di malam hari, tolong 
jelaskan : 
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………………………………………
........................................................…
…………………………………........ 
Seberapa sering Anda mengalami 
kesulitan tidur karena alasan tersebut? 

6 

Selama seminggu yang lalu, seberapa 
sering Anda mengkonsumsi obat yang 
bias menyebabkan rasa kantuk ? 
(diresepkan oleh dokter atau obat 
bebas) 

    

7 

Selama seminggu yang lalu, seberapa 
sering anda mengalami kesulitan 
untuk tetap terjaga/segar/tidak merasa 
ngantuk ketika makan atau 
melakukan aktivitas lain? 

    

 

No Pertanyaan 
Tidak 
ada 

masalah 
Kecil Sedang Besar 

8 
Seberapa antusias Anda ingin 
menyelesaikan masalah yang Anda 
hadapi? 

    

 

No Pertanyaan Sangat 
baik 

Cukup 
baik Buruk Sangat 

buruk 

9 

Pre-intervensi : 
Bagaimana kualitas tidur Anda 
selama 1 bulan yang lalu? 

    

Post-intervensi :  
Bagaimana kualitas tidur Anda 
selama 1 minggu yang lalu? 
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Lampiran 9  

Surat Izin Studi Pendahuluan 
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Lampiran 10  

Surat Izin Pengambilan Data Kepada RSUD Bali Mandara 
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Lampiran 11  

Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 12  

Persetujuan Etik 
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Lampiran 13  

Hasil Penghitungan Sampel dengan Aplikasi G*Power 
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Lampiran 14  

Master Tabel Data Pre Test 

No Kode Usia Sex Frek. 
Kemo P1  P2  P3  P4 P5a P5b P5c P5d P5e P5f P5g P5h P5i P5j P6  P7 P8 P9 

3 R3 55 P 3 21:30 60 06:00 6 2 2 2 0 0 1 0 1 1 0 0 2 2 2 
6 R6 46 P 2 22:00 60 05:00 6 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 3 2 2 
8 R8 53 P 4 00:00 30 05:30 5 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 2 
9 R9 57 P 3 21:30 90 05:00 6 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2 

10 R10 60 L 5 21:30 30 06:00 7 1 2 2 0 0 0 1 0 1 0 0 3 2 1 
11 R11 37 P 2 22:00 60 05:30 6 2 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 2 2 1 
12 R12 66 P 6 21:30 30 05:00 7 1 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 3 2 1 
13 R13 52 L 3 22:30 60 05:30 5,5 2 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
14 R14 63 L 4 22:00 30 05:00 6 1 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 2 2 2 
15 R15 67 L 6 22:00 40 04:30 5 2 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
16 R16 54 P 4 22:30 20 04:30 5 0 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 1 2 2 
17 R17 59 P 3 23:00 30 05:00 5 1 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 1 2 2 
18 R18 61 P 5 00:00 30 04:30 4 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 2 
19 R19 65 L 6 23:30 30 05:00 4,5 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 2 1 2 
20 R20 56 P 4 22:00 40 06:00 7 2 1 2 0 0 0 0 1 3 0 0 2 2 2 
21 R21 69 L 5 23:00 30 05:00 5 1 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 2 2 2 
22 R22 64 L 4 23:30 60 06:00 5 2 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
23 R23 45 L 2 00:00 60 05:00 4 2 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 2 
24 R24 50 L 3 23:00 40 05:00 5 2 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 2 1 2 
25 R25 47 L 2 23:30 20 04:30 4 0 2 2 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 2 
26 R26 58 P 4 22:30 20 04:30 5 0 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 3 1 2 
27 R27 62 P 5 22:00 90 05:30 6 3 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 2 2 
28 R28 43 P 1 23:00 30 05:00 5 1 1 2 0 0 0 0 1 1 0 0 2 2 1 
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Master Tabel Data Post Test 

No Kode Usia Sex Frek. 
Kemo P1  P2  P3  P4 P5a P5b P5c P5d P5e P5f P5g P5h P5i P5j P6  P7 P8 P9 

3 R3 55 P 3 21:30 40 06:00 6 2 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 2 
6 R6 46 P 2 22:00 45 06:30 7,5 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2 
8 R8 53 P 4 22:30 30 05:30 6 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 
9 R9 57 P 3 21:30 45 05:30 7 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2 

10 R10 60 L 5 21:30 25 06:00 7,5 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 0 2 1 1 
11 R11 37 P 2 21:30 30 06:00 7 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 
12 R12 66 P 6 21:30 20 06:00 7,5 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 
13 R13 52 L 3 22:00 25 06:00 6,5 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 
14 R14 63 L 4 22:00 30 05:30 6,5 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 2 
15 R15 67 L 6 22:00 30 05:30 6 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
16 R16 54 P 4 22:00 20 05:30 6 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
17 R17 59 P 3 22:00 30 05:30 6 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
18 R18 61 P 5 00:00 30 05:00 4,5 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 2 2 
19 R19 65 L 6 23:30 30 05:30 5 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 2 
20 R20 56 P 4 21:30 30 06:30 7,5 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 2 1 2 
21 R21 69 L 5 22:30 30 05:30 6 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
22 R22 64 L 4 22:30 30 06:30 6 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
23 R23 45 L 2 00:00 60 05:30 4,5 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 2 
24 R24 50 L 3 23:00 40 05:30 5,5 2 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 2 1 2 
25 R25 47 L 2 22:30 20 05:30 5,5 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 2 
26 R26 58 P 4 22:00 20 06:00 6,5 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 
27 R27 62 P 5 22:00 90 06:00 6 3 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 2 2 
28 R28 43 P 1 22:30 30 06:00 6 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 
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Master Tabel Parameter Kualitas Tidur Pre Test 
SKORING PRE TEST PER KOMPONEN 

No Kode Usia Sex Frek. 
Kemo 

C1 Kualitas 
Tidur 

C2 
Latensi 
Tidur 

C3  
Durasi 
Tidur 

C4 
Efisiensi 

Tidur 

C5 
Gangguan 

Tidur 

C6  
Obat 
Tidur 

C7  
Disfungsi 

Siang 

Skor PSQI 
Global 

3 R3 55 P 3 2 2 1 2 1 0 2 10 
6 R6 46 P 2 2 2 1 0 1 0 3 9 
8 R8 53 P 4 2 1 2 0 1 0 2 8 
9 R9 57 P 3 2 3 1 1 0 0 2 9 
10 R10 60 L 5 1 1 0 0 1 0 3 6 
11 R11 37 P 2 1 2 1 1 1 0 2 8 
12 R12 66 P 6 1 1 0 0 1 0 3 6 
13 R13 52 L 3 2 2 2 1 1 0 1 9 
14 R14 63 L 4 2 1 1 0 1 0 2 7 
15 R15 67 L 6 2 2 2 1 1 0 1 9 
16 R16 54 P 4 2 1 2 1 1 0 2 9 
17 R17 59 P 3 2 1 2 1 1 0 2 9 
18 R18 61 P 5 2 1 3 0 0 0 2 8 
19 R19 65 L 6 2 1 3 1 1 0 2 10 
20 R20 56 P 4 2 2 0 0 1 0 2 7 
21 R21 69 L 5 2 1 2 1 1 0 2 9 
22 R22 64 L 4 2 2 2 1 1 0 1 9 
23 R23 45 L 2 2 2 3 1 1 0 1 10 
24 R24 50 L 3 2 2 2 1 1 0 2 10 
25 R25 47 L 2 2 1 3 1 1 0 1 9 
26 R26 58 P 4 2 1 2 1 1 0 2 9 
27 R27 62 P 5 2 3 1 1 1 0 2 10 
28 R28 43 P 1 1 1 2 1 1 0 2 8 

Rata-rata  8.61              
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Master Tabel Parameter Kualitas Tidur Post Test 
SKORING POST TEST PER KOMPONEN 

No Kode Usia Sex Frek. 
Kemo 

C1 
Kualitas 

Tidur 

C2 Latensi 
Tidur 

C3  
Durasi 
Tidur 

C4  
Efisiensi 

Tidur 

C5  
Gangguan 

Tidur 

C6  
Obat Tidur 

C7 Disfungsi 
Siang 

Skor PSQI 
Global 

3 R3 55 P 3 2 2 1 2 1 0 1 9 
6 R6 46 P 2 2 2 0 0 1 0 2 7 
8 R8 53 P 4 1 1 1 0 1 0 1 5 
9 R9 57 P 3 2 2 0 0 0 0 2 6 
10 R10 60 L 5 1 1 0 0 1 0 2 5 
11 R11 37 P 2 1 1 0 1 1 0 1 5 
12 R12 66 P 6 1 1 0 0 1 0 1 4 
13 R13 52 L 3 1 1 1 1 1 0 1 6 
14 R14 63 L 4 2 1 1 0 1 0 1 6 
15 R15 67 L 6 2 1 1 1 1 0 1 7 
16 R16 54 P 4 2 1 1 1 1 0 1 7 
17 R17 59 P 3 2 1 1 1 1 0 1 7 
18 R18 61 P 5 2 1 3 0 0 0 2 8 
19 R19 65 L 6 2 1 2 1 1 0 2 9 
20 R20 56 P 4 2 1 0 1 1 0 2 7 
21 R21 69 L 5 2 1 1 0 1 0 1 6 
22 R22 64 L 4 2 1 1 1 1 0 1 7 
23 R23 45 L 2 2 2 3 1 1 0 1 10 
24 R24 50 L 3 2 2 2 1 1 0 2 10 
25 R25 47 L 2 2 1 2 1 1 0 1 8 
26 R26 58 P 4 1 1 1 1 1 0 1 6 
27 R27 62 P 5 2 3 1 1 1 0 2 10 
28 R28 43 P 1 1 1 1 1 1 0 1 6 

Rata-rata  7.00 
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OUTPUT SPSS 
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Skor PSQI Global Pre Test 
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Lembar Bimbingan 
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Bukti Penyelesaian Administrasi 
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Hasil Turnitin 
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Dokumentasi Penelitian 

 




