LAMPIRAN HASIL
LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENTERIAN KESEHATAN BANDUNG
PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR)
PROGRAM DIPLOMATIGA

_ —————————————————
LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

Setelah diben penjelasan tentang penelitian i secara lisan dan tertubis, saya mengerti wuan
dari pencelitian ini untuk diketahuinya Penerapan Senam Humil Terhadap Kualitas lidur Pada
Ibu Hamil Trimester 111 Dengan Insomnia di Praktik Mandin Bidan Aah Nurmayanti, S. Tr
Keb Tahun 2024, Dengan ini saya yang bertanda tangan dibawah ini =

Nama : ANKQ

Umur : 32 HhUN

Alamat:  Kp- Jombydipa BT 02 04 OF
Bersedia untuk menjadi responden dalam penclitian Pencrapan Senam Hamil Terhadap

Kualitas Tidur Pada Ibu Hamil Trimester 11 Dengan Insommia di Praktik Mandin Bidan Aah

Nurmayanti. S Tr. Keb.

Bugor, |5 April 2024

Peneliti Responden
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POLITERNIK KESFHATAN KEMENTERLAN KESEHATAN BANDUNG
PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR)

PROGRAM DIPTONMA TIGA

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

Setelah diben penjelasan tentang penclitian i secarn lisan dan tertulis, savd mengerts tpuan
dart penelitian i untuk diketahuinya Pencrapan Senam Hanil Ferhadap Kualitas Tidur Pada
tbu amil Tamester T Dengan Insomnia di Praktik Mandiei Bidan Aali Nurmayanti, S T

Reb Tabun 2024, Dengan i saya yang bertanda tangan dibasalh i
Nama Muntan
Unwr . 39 tahun

\amar. Kp- Jambudipa T 01/ fW 08

Bersedia unth menjadi responden dakam penelitian: Peacrapan. Senam Hamil Terhadap

fualitas Trdur Pada thu Hamal Trimester HEDengon Insomnia di Prakth Mandin Badan Aah

Nurmayant. S v Keb

Ruopor. 1§ April 2024

Penchiti Responden
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'.4/ POLITEKNIK KESEHATAN KEMENTERIAN KESEHATAN BANDUNG
PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR)

PROGRAM DIPLOMA TIGA
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LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

Setelah diberi penjelasan tentang penclitian ini secara hsan dan tertulis, saya mengerti lwjuan
dari penelitian ini untuk diketahuinya Penerapan Senam Hamil Terhadop Kualitas Tidur Pada
Ibu Hanil Trimester 111 Dengan Insomnia di Praktik Mandiri Bidan Aah Nurmayanti, S. Tr.
Keb Tahun 2024. Dengan ini saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : S f&k\m\.\
Umur 23
Alamat: Jrmabudaga M o

by (

Bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian Pencrapan Senam Hamil Terhadap
Kualitas Tidur Pada Ibu Hamul Trimester 111 Dengan Insomnia di Praktik Mandiri Bidan Aah

Nurmayant, S. Tr. Keb.

Bogor, 5 April 2024

Peneliti Responden

)

(Hilalda Clara Nabila)




POLITERNIK KESEHATAN KEMFNTERIAN KESFIITAN BANDUNG
PROGRAM STUDI KEPERAWATAN (KAMPUS BOGOR)

PROGIRAM DIFEONM A TIGA
_ P S,

LEMBAR PERSETUIUAN RESPON DEN

Setelah diberi penjelasan wentang peaclitian ni secaris hsin Jdan tertulis, saya menzertl ljuan

Jdart penelitian ini untuk diketabitinya Penerapan Senam Hamil Terhadap Kuahitas Tduor Pada

thee Lhamil Trimester HE Dengan Insomnia di Prakuk Mandiri Bidan vl Nurmavanti, STt

Aeb Taliun 2020 Dengann i saya sahg bertanda tangan dibawah i

Nama - Inowati
Ui 2% jahun
\amar KP- lambudipa BT 011 RW 08

Bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian Penerapan Senam Hamil Terhadap

Nualitas Tidur Pada o Hamil Primestér 11 Dengan Insomnia di Prakok Mandin Budan Aah

Nupmarant, S, Tr. Keb

Buogor. 1S April 2024

Peneliti Responden
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DATA DEMOGRAFI

KUISIONER
DATA DEMOGRAFI

_—_——— e

Petunjuk pengisian kuesioner :

1. Bacalah pertanyaan dengan scksama

o

Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur

Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang sebenamya

Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan. ,
Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan memberi tanda checldﬁ ()

Wy e e

Karakteristik Responden

Kuesioner A (Data Demografi)
1. Tanggal pengambilan data

2. Nama . ANISA
3. Usia : %2 xahun
4. Alamat . Qombqupo Fe 0210
5. Pendidikan terakhir
[ Tidak sekolzh =& sMA
O sP [ Pergursan Tinggi
] SMP
6. Status Pekerjaan :
] bu Rumzh Tengga [ Wiraswasta
[J Karyawan Swasta [J Wirausaha

[] Pegawai Negeri Sipil

7. Paritas 4
[] Kehamilan Pertama [ Kehamilan ke-3
O Kehamilan ke-2 O Kehamilan lebih dari 3 kali

8. Usia Gestasi (Kehamilan) : 39 Mmtﬂs—l



KUISIONER
DATA DEMOGRAFI

-—— e ——————————————————————

Petunjuk pengisian kucsioner :

1.

=

oW

_LII

Bacalah pertanyaan dengan seksama

Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur

Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang sebenamnya

Dalam kucsioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan.

Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan memberi tanda checklist )

Karakteristik Responden
Kuesioner A (Data Demografi)

1.

IE]

w4 W

Tanggal pengambilan data : Muntan

Nama . Muntary
. Usia : 39 vahun
. Alamat \«‘p.,\mﬂbuz“f’“ P 01/p®
. Pendidikan terakhir
[ Tidak sckolah [ SMA
[ sD [ Perguruan Tinggi

= sMpP

. Status Pekerjaan

Ef Ibu Rumzh Tangga O Wiraswasta
[] Karyawan Swasta [ Wirausaha
[] Pegawai Negeri Sipil

Paritas s

[] Kehamilan Pertama 1 Kehamilan ke-3

[ Kehamilan ke-2 [ Kehamilan lebih dari 3 kali
Usia Gestasi (Kehamilan) : 29 mlquq



KUISIONER
DATA DEMOGRAFI

w

Petunjuk pengisian Xuesioner ©

1.

"

v

Bacalah pertanyaan dengan scksama

Dalam pengisian kuesioner ini anda dimintz mengisi dengan jujr

Mengisi sendiri kuesioner ini. untuk mendapatkan datz yang sebenarmya

Daalan knesiones ini sada cukup mepgisi jaweban ﬁedlm:md@dsmun

4.
S. LhnAmehgmhxsimerdalzntennlkko&hb&dmemmbmhndﬂM(fi e
Karakteristik Responden
Kuesioner A (Data Demografi)
1. Tanggal pengambilan cata
2. Nama : Sitt Tapmah
3. Usia T2 eshun
4. Alamat s "‘i: J» wll'UJhF" &t 3}/5
5. Pendidikan terakhir
[ Ticak sekolzh O sMA
[ sb [ Pegunen Tings
[ SMP
6. Sttus Pekegjasn
(2] T Rumsh Tengga [ Wisswasa
[ Keyawan Swastz O Wirsussha
[] Pesawai Negeri Sipl
7. Pantss -
[ Kehamilan Pertama [ Keiemilake-3
[=] Kebamilsn ke-2 [ Kebsmilsn kebh dasi 3 k2
8 Usia Geseasi (Kehamilan) : 307 wgonggn



KUISIONER
DATA DEMOGRAFI

#

Petunjuk pengisian Kuesioner :

1.

!J

wos oW

Bacalah pertanyaan dengan seksama

Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur

Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang scbenarnya

Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi juwaban pada tempat yang telah disediakan.

Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi deagan memberi tanda checklist (v)

Karakteristik Responden

Kuesioner A (Data Demografi)

L.

I8}
H

S

Tanggal pengambilan data

Nama = wati
Usia . 2% tahun
 Alamat ; k?.,&ambudﬁ’- ct o109
. Pendidikan terakhir
[J Tidak sekolah 3 SMA
] SD O Perguruan Tinggi
] SMP
. Status Pekerjaan
] Ibu Rumah Tangga (] Wiraswasta
[] Karyawan Swasta [J Wirsusaha
O Pegawai Negeri Sipil
Paritas
[J Kehamilan Pertama [ Kehamilan ke-3
[=] Kehamilan ke-2 [ Kehamilan lebih dari 3 kali

Usia Gestasi (Kehamilan) : 2% m7n”z“



PRE- TEST

KUISIONER
INSOMNIA RATING SCALE (IRS)

R ———

_—

Petunjuk pengisian kuesioner ;

I. Bacalah pertanyaan dengan schsama

15

Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur
Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan datz yang sebenarnya

Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan.

i B e

Untuk mengisi kuesioner dalam hentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum

pada tabel kemudian ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan

No. Indikator T__  Pertanyaan [ Skor Checklist |
1. Berapa lama tidur dalam “TLebih dari 6 jam T 0 h
schari 7 Antara S_ju-m -_6_j§m_ ) T / T

Antara 4 jam - 5 jam 2

Kurang dari 4 jum 3

2. Selama tidur apakh Tidak bermimpi 0

bermimpi ? “Terkadang bermimpi dar. mimoi

yang menyenangkan l J
“Terkadang bermimpi dan mimpi 5 , =
yang tidak menyenangkan
3. Bagaimana rasa saat tidur ? Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
Tidur sedang, tetepi suliut
dibangunkan I
! T 1 Tiddr sedsng hudab terbungun 2 N v | i
Fidur dangkal, mudah
terbanpun ’
i Berapue Lav natuk A\t M- b mennt 1] J/
memulai tidur Ketika sudah | Antara 45-60 menit |

sampai tempat tidur ? Lebih dari | jam




Checklist |

No. Indikator I Pertanyaan _55(11‘ s
5. | Selama tidur, berapa kali  Tidak terbangun f"_ j
terbangun pada saat malam | Terbangun 1-2 kali !
lan ierbang i 3= kali 2,
TTerbangun lebih dari 4 kali 3
6 | Bila torbangun dimalam | Kurang. dani Smenit 1T o
hari berapa lama waktu “Antara 6-15 menit |
yang dibutuhkan untuk Antara ! 6-60 menit 2
Kembali tidur secelal | ebih dan 60 menit 3 J/
terbangun kalbali
7. | Terhangun lebih cepat Terbangun sckitar waktu "
‘ bangun

Bangun 30 menit lebih awal dan

udak dapat tertidur lag

Bangun 1 jam lebih awal dan
udak dapat tertidur Kembali
Lebih dan 1 jam terbangun
lebih awal dan tidak dapat udur 3
kembali
8. Apa yang dirasakan ketiko | Badan terasa separ { 0

bangun tidur pada pagi hari | T.dak terlalu segar b :
Tidak segar 1/
Total Score

(]
~

(]
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KUISIONER
INSOMNIA RATING SCALE (IRS)

ﬂ

Petunjuk pengisian kuesioner

|. Bacalah pertanyaan dengan scksama

2. Dalam pengisian kuesioner it anda diminta mengisi dengan jujur

3. Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang ~zbenamya

4. Dalam Kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan.

5. Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum

pada tabel kemudian ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan

L No, Indikator [ Pertanyaan Skor | Checklist
41 Berapa lama tidur dalam Lebin dari 6 jam )
sehari 7 Antara 5 jam - 6 jam 1 i
Antara 4 jam - 5 jam 2
Kureng dari 4 jam 3
2 Sclama tidur apakh Tidak bermimpi 0
bermimp: 7 Terkadang bermimpi dan mimpi
yang menyenangkan : ‘/
Terkadang bermimpi dan mimpi , : ‘
yang tidak menyenangkan -
3. Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
Tidur sedang, tetepi suliut
dibangunkan ! v
| Tidur sedany, mudah terbangun 2
Tidur dangkal, mudah
terbangun Y
4y T&empd lama untuk Antar  30-44 memt 0
memulai tidur Ketika sudah ’me 45-60 menit T
sampai tempat tidur ? | Lebih dari 1 jam
| 3 | o
|




N, Indikator Pertanyaan Skor ' Checklist
5. | Selama tidur, berapa kali | Tidak terbangun T, T
terbangun pada saat malam | Terbangun 1-2 kali il (-T‘% T
han Terbanges 3-4 hail 53 w A
Terbangun lebih dari 4 kali 3 |
6. Bila wrb_an—gun dimalam Kurang dan 5 menit 0
hari,berapa lama waktu Antara 6-15 menut |
yang dibutuhkan untuk Antara !6-60 menit 2 574
Kembali tidus setelah T2bih dari 60 renit
terbangun kalbali
7. Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar waktu
bangun ? g
Bangun 30 menit lebih awal dan ' "
(dak dapat tertidun fugt |
Bangun 1 jam lebih awal dan )
tidak dapat tertidur Kembali
Lebih dari i jam terbangun
lebih awal dan tdak dapat tidur 3 v
kembali
S. Apa yang dirasakan ketika | badan terasa segar 0 l A
bangun tidur pada pugi han | Tidak terialu segar 1. | &
Tidak segar 2 B
Total Score 1%




KUISIONER
INSOMNIA RATING SCALE (IRS)

—_—

Petunjuk pengisian kuesioner :

1. Bacalah pertanyaan dengan scksuma

2. Dalam pengision kuesioner ini anda dimints mengisi dengan jujur
3, Mengisi sendiri kuesioner ini, untk mendapatkan data yary sebenarnya
4. Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang teluh disediakan.
5. Untuk mengisi kuesioner dalum bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum
pada tabel kemudian ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan
No. Indikator [ ~ Pertanyaan Skor | Checklist
1. Betapa lama tidur dalan: | Lebih dari 6 jam 0
sehari ? Antara S jam - 6 jam e _7 =g
Antara 4 jam - 5 jam 2
Kearang dari 4 jam 3
2. Selama tidur apakh Tidak bermimpi 0
bermimpi ? Terkadung bermimpi dan rimpi '
yang menyenangkan -
Terkadang bermimpi dan mimpi ’
yang tidak menyenangkan 2 4
3. Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
Tidur sedang, tetepi suliut
dibangunkan :
fulT.wdung. mudah terbangun 2
Tidur dungkal, mudah
terbangun 4 /
P Berapa lama itk At o A0 menn il
memulai tidur Ketika sudab | Antara 45-60 menit 1 1
sampai tempat tidur ? Lebih dari | jam 5 4




Tidak segar

No. Indikator Pcrtanyaan Skor ' Checklist
5. Sclama tidur, berapa kali Tiduk terbangun 0
terbangun pada saat malar | Terbangun 1-2 kali | ~}7-"
hari 7 i l;rba;gn~|lj4 Kath 2,
Terbangun lebih dari 4 kali I
6. Bila terbangun dimalam Kurang dari 5 menit 0
hari,berapa lama waktu Antara 6-15 menit 1 v
yang dibutuhkan untuk Antara ! 6-60 menit 2
Kembal: tidur setelah Lebih dari 60 menit
terbangun kalbali
7. Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar waktu i
bangun i
Bangun 30 menit lebih awal dan . i
udak dapal leridur Fagi
Bangun | jam lebih awal dan 5 /
{idak dapat tertidur Kembali
Lebih dari 1 jam terbangun
lebih awal dan tidak dapat tidur 3
kembali
8. Apa yang dirasakan Ketika | Badan terasa segar 0
bangun tidur pada pagi hari | Tidak terlalu segar 1 -‘-
2 Z

Total Score




KUISIONER

INSOMNIA RATING SCALE (IRS)
=

'etunjuk pengisian kuesioner -
1. Bacalah pertanyaan dengan sckssma

Dalam pengisian kuesioner ini anda dimintit mengisi dengan jujur

2
3. Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang scbenarnya
4. Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan.
5. Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum
pada tabel kemudian ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan
No. Indikator T Pertanyaan Skor Fhecklisr
1. Berapa lama tidur dalam i Lebih dari 6 jam 0
sehari ? Antara 5 jom - 6 jam 1
Antarz 4 jam - 5 jam 2 4
Kurang dari 4 jam 3
2. Selama tidur apakh Tidak bermimpi 0
bermimpi ? Terkadang bermimpi dan mimpi
vang menyenangkan : v
Terkadang bermimpi dan mimpi E
vang tidak menyenangkan
3. Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
Tidur scdang, tetepi suliut
dibangunkan :
‘mscduug, mudah (erbangun 2 — o
Tidur dangkal, mudah
terbangun 3
4 | Berapa lama uituk \ntar - 30-44 menit 0
memulai tidur Ketika sudah | Antara 45-60 menit T
sampai tempat tidur ? Lebih dari I jam 5 Y




) L A:’i“f“" l Pertanyann Skor J Checklist
5 Selama tidur, berapa kali [ Tidak terbangun 7 T 0o
terbangun pada saat malarm ‘;i'e“r—h;gumﬁﬁii' o S
hais lerbans n - Kaii 2
f Terbunpun lebih dare 4 kali 3 v
6. Bila terbangun dimalam Kurang dan Smenit | 0 I T
hari,berapa lama wakiu Antara 6-15 menit T
yang dibutuhkan untuk Antara 16-60 menit 2 v/
Kembali tidur sctelah Lebih dart 60 menit
terbangun kalbali —lL
7. Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar waktu o |
bangun :
Bangun 30 menit lebih awal dan i 'I v
tidak dapat tertidur lagi ‘
Bangun | jam lebih awal dan i
tidak dapat tertidur Kembali
Lebih dari | jam terbangun
lebih awal dan tidak dapat tidur 3
kembali
8. Apa vang dirasakan ketika | Badan terasa segar 0
bangun tidur pada pagi hari | Tidak terlalu segar | |
Tidak segar 2 v
Total Score \T




Ny.A:

POST-TEST

KUISIONER

INSOMNIA RATING SCALF. (IRS)

POLT- TEST

Petwnjuk pengisian Kuesioner

1. Bacaluh pertany i dengun seksami

2. Dalam pengistan kuesioner ini anda dimmtia mengisi dengan jujur
K 13 !

3. Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapntkan data yung sebenarnya

4. Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jwaban pada tempat yang telah disediakan,

S, Untuk mengisi Kuesioner dalaom bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum
pada tabel kemudian ditotatkan jumlaly angka secara keseluruhan
No. Indikator l‘crlllnmn Skor | Cheeklist |
T—le—ru]u_iu;\.l tidur dalam | Lebih lfill‘i?i;;lﬂ B 7
schari ? Antara § jam - 6 jam L \/
Antara 4 jam - § jam 2
I\'unuTg dari 4 jam o 3
2 Seluma tidur apakh Tidak bermimpi - 0
bermimpi _ll'rk:ld.mgl\('rmzm u]m;u -
vange tenyenangkan !
icrk?ntlung I—w;'r'mimpi dan m—imFli— 77: o
yang tidak menyenangkan
3. Bagaimana rasa suat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
b I'iﬁur:c;hmg. tetepi suliut
dibungunkan l
badun sedang, mudaly weribangan 2 v/
dur dangkal, mudah B (R
terbangun 3
| {lh.‘i.lp.\lr!‘ wituh Nenar sl 4 e /
memulai tidur Kenka sadah | Antara 45-60 menit |
sampai tempit tidur Tebih dari | jam s




I No. ‘ Indikator Pertanyaan Skor l Checklist
|5 | Scluma tdur, berapa kali | Tidak terbangen | 0 o
‘ terbangun pada saat malani 'Iv'cnr'lrwangiun_l -2 kali t o
hars | croangun -4 hail - B
Terhangun Iehih dari 4 kahi 3 v '
6. Bila terbangun dimalam ﬁ-i—(-un.mg dari 5 menit 0 ] o
hari,berapa lama waktu Antara 6-15 menit !
yang dibutuhkan untuk Antara 16-60 menit 2 l Vi
Kembali tidur setelah Lebih dasi 60 roemit :
terbangun kalbali ;
7. Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar wakiu a
bangun
Bangun 30 menit lebih awal dan l .
tidak dapat tertidur lagi
Bangun 1 jam lebih awal dan 5
tidak dapat tertidur Kembali
Lebih dari 1 jam terbangun ’
lebih awal dan tidak dapat tidur 3 |
kembali |
8. Apa vang dirasakan ketika | Badon terasa segar 0
bangun tidur pada pagi hari | Tidak terlalu segar ! 7
Tidak segar 2 1 v
Total Score |13
l




KUISIONER

INSOMNIA RATING SCALE (IRS) POST - TRST
————————  —  — — —

Petunjuk pengisian kuesioner :
1. Bacalah peranyaan dengan seksama

Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur

|9

3. Mengisi sendini kuesioner inL. untuk mendapatkan data yang sebenamya
4. Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempar yang telah disediakan.
5. Unmuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak. bisa diisi dengan angka yang telah tercantum
pada bel kemudian ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan
No. Indikator Pertanyaan Skor | Checklist
L Berapa lama tidur dzlam Lebih dari 6 jam 0
sehan ? Antara 3 jam - 6 jam 1
Antara 4 jam - 5 jam 2 v
KNurang dani 4 jam
2 Selama tidur apakh Tidak bermimpi 0
bermimpi ? Terkadang bermimpi dan mimpi
vang menyenangkan :
Terkadang bermimpi dan mimpi x
vang tidak menyenangkan - /
3: Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam., sulit dibangunkan 0
Tidur sedang. tetepi suliut
dibangunkan : ‘/
Tidur sedang, mudah terbangun 2
Tidur dangkal, mudah
terbangun 3
4. Berapa lama untuk Antara 304 menit 0
memulai tidur Ketika sudah | Antara 45-60 menit 1 4
sampai tempat tidur ? Lebih dari | jam =




No. Indikator Pertanyaun Skor | Checklist
5. Sclama tidur, berapa kali Tidok terbangun )
terbangun pada saat malam | Terbangun 1-2 kali 1
hari ? Terbangun 3-4 kali 2 2
Terbangun lebih dari 4 kali 3
6. | Bila terbangun dimalam Kurang dari 5 menit 0o |
hari,berapa lama waktu Antara 6-15 menit I WA
yang dibutuhkan untuk Antora 16-60 menit 2
Kembali tidur setclah Lebih dari 60 menit
terbangun kalbali
e Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar wakt .
bangun
Bangun 30 menit lebih awal dan i
tidnk dapat tertidur lagi \/
Bangun 1 jam lebih owal dan 3
tidak dapat tertidur Kembali
Lebih dari 1 jam terbangun
lebih awal dan tidak dapat tidur 3
kembali
8. Apa yang dirasakan ketika | Badan terasa segar 0
bangun tidur pada pagi hari | Tidak terlalu segar 1 v
Tidak segar 2
Total Score \1




Ny. S:

KUISIONER

INSOMNIA RATING SCALE (IRS)

Petunjuk pengisian kuesioner

1. Bucalah perumyaan dengan scksama

POST- TUIT

— = e =

2. Dalam pengisian kuesioner ini anda diminta mengisi dengan jujur
3, Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang sebenamya
4. Dalam kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telsh disedizkan.
5. Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercanturm
pada tabel kemudiun ditotalkan jumlah angka secara keseluruhan
No. Indikator | Pertanyaan ["Skor | Checklist
I. Berupa lama tidur dalam Lehih dari 6 jam o !
schari ? Anwra$jam-Gjam | 1 T 7 |
Antara 4 jam - 5 jam 2 l
Kurang dari 4 jam |
3. | Selama tidur apakh Tidak bermimpi ' |
bermimpi 7 Terkadang bermimpi dan mimpi [ 4 [
yang menyenangkan ] |
Terkadang bermimpi dzn mimpi
yang tidak menyenangkan 3 I 4
3. Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0 |
Tidur sedang, tetepi suliut |
dxb;mgunk: ' ! : ! /
Lidur sedany, miudain wiogngun | 2
Tidur dangkal, mudah |, —
terhangun | ‘
A 1. 3 .7 /
memulai tidur Kevika sudzh | Antara 45-60 menit 1 I

sampei tempat tidur ?

Lebih dari | jam




[ No. | Tudikntor Pertanynnn Skor | Checklist
5, Seliama tidur, berapi kuli Tidak terbangun 0 =y
terbangun pidi saot malam | Terbangon 1-2 kali [
fan Fatiangun 44 hali 2 v
lerbangun Tehil duri 4 kali 1
O Bila terbungun dimabiom Kurang dari 5 menit 0 =3
harlberapis lnmn wakiu Antira 6-15 meniy o 1 R
yang dibutuhkan untuk Antaru 16-60 menit 2
Kembuli tidur setelah 1 cbih dari 60 menit
terbungun kalball
7. Terbimgun lebih cepat “erbangun sekitor wak B :
bingun
Bangun 30 menit lebili awal dan
tidak dapat tertidur lug :
Bangun 1 jum lebib awal dan 3 Y,
_ tidak dupat tertidur Kembali
L.ebib dari | jam terbangun
lebib awal dan tiduk dapat tidur 3
kembali
8. Apn yang dirasakan ketika | Bodan terasa segar 0 v/
bangun tidur pada pagi hari | Tidak terlalu segar |
Tidak segar ' 2
Total Score j




KUISIONER

INSOMNIA RATING SCALE (IRS)

Petunjuk pengisian Kuesioner

1. Bacalah pertanyaan dengan seksima

ALEALIR N R VNI R

POST-TEST

2. Dalam pengisian kuesioner ini andn diminta mengssi dengan jujur
3. Mengisi sendiri kuesioner ini, untuk mendapatkan data yang sebenamya
4. Dalam Kuesioner ini anda cukup mengisi jawaban pada tempat yang telah disediakan.
5. Untuk mengisi kuesioner dalam bentuk kotak, bisa diisi dengan angka yang telah tercantum
pada tabel kemudian ditotalkan jumlal angka secara keseluruhan
No. Indikator Perlnnya-an Skor | Checklist
1. Berapa lama tidw dalam Lebih duri 6 jam 0
schari 7 Antara 5 jam - 6 jum |
Antara 4 jam - 5 jam 2 w4
Kurang dari 4 jam 3
2 Selama tidur apakh Tidak bermimpi 0
bermimpi ? Terkadang bermimpi dan mimpi I 7
yang menyenangkan
Terkadang bermimpr dan mimpi 5
yang tidak menyenangkan
3. Bagaimana rasa saat tidur ? | Tidur dalam, sulit dibangunkan 0
Tidur sedang, tetepi suliut
dibangunkan :
“Hidur sedang, mudai erbangun 2 /
Tidur dangkal, mudah
terbangun 3
4 Berapa lama untuk \ntara 30-44 ment 0 |
memulai tidur Ketika sudah | Antara 45-60 menit N L | #
sampai tempat tidur ? Lebih dari 1 jam 5




No. Indikator Pertanyaan Sker [ Checklist
5. | Selama udur, berapa kali | Tidak terbangun o .
terbangun pada saat malarit | Terbangun 1-2 kali i 0
haa Terbungun 1+ kali L
Terbangun lehih dari 4 kali e %
6 |Bilatcbangun dimalam | Kurang dani Sment | 0 |
hari,berapa lama wakiu Antara 6-15 menit 1 v
yang dibutuhkan untuk Antara 16-60 menit 2
Kembali tidur setelah Lebib dari 60 menit
terbangun kalbali
7. Terbangun lebih cepat Terbangun sekitar wakiu n_'kﬁ -
bangun
Bangun 30 menit lebih awal dan , /
tidak dapat tertidur lagi
Bangun | jam lebih awal dan ”
tidak dapat tertidur Kembali
Lebih dari | jam terbangun
lebih awal dan tidak dapat tidus 3
kembali
8. Apa yang dirasakan ketikn | Badan terasa segar 0 v
bangun tidur pada pugi hari | Tidak terlalu segar 1
Tidak segar 2
Total Score )




