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Lampiran 1 Permohonan Responden 
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Lampiran 2 Persetujuan Responden  
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Lampiran 3 Lembar Kuisioner PSQI Pre dan Post 

THE PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX ( PSQI ) 

Pre Test 

Data Responden  

Umur   : 24 th 

Pekerjaan  : Guru 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan jawaban yang paling sesuai dengan 

keadaan anda atau apa yang anda rasakan selama satu bulan terakhir! 

1. Jam berapa anda tidur dimalam hari ? Pukul 10.00 WIB 

2. Berapa menit waktu yang anda perlukan sampai anda tidur dimalam hari ? 

? 60 menit 

3. Jam berapa anda bangun di pagi hari ? Pukul 04.00 WIB 

4. A. Berapa jam anda tidur pulas dimalam hari ? 5  jam  

B. Berapa lama anda berada ditempat tidur pada malam hari ? 7  jam 

No.  Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥ 3x 

seminggu 

5a Tidak dapat tidur dalam 

30 menit 

 √   

5b Bangun ditengah malam  √   

5c Sering bangun untuk 

ketoilet 

 √   

5d Tidak dapat bernafas 

dengan baik 

 √   

5e Batuk dan mendengkur 

dengan nyaring 

√    

5f Merasa terlalu dingin √    

5g Merasa terlalu panas  √    

5h Mengalami mimpi buruk √    

5i Merasa sakit √    

5j Untuk alasan lain 

seberapa sering 

mengalami masalah 

tidur 

  √  

  Sangat 

Baik 

Cukup 

Baik 

Cukup 

Buruk 

Sangat 

Buruk 

6 Bagaimana Kualitas 

tidur anda secara 

keseluruhan 

 √   

  Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 
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7 Seberapa sering 

menggunakan obat-

obatan agar dapat tidur ? 

√    

8 Seberapa sering 

mengalami masalah 

dalam 

mengemudi,makan 

ataupun aktifitas sosial ? 

√    

  Tidak 

ada 

masalah 

Hanya 

masalah 

yang 

sangat 

sedikit 

Sedikit 

Masalah 

Masalah 

yang 

sangat 

besar 

9 Berapa banyak masalah 

yang membuat anda 

tidak antusias untuk 

menyelesaikannya? 

√    

SKOR 8 

 

Kategori : <5 Baik 

≥5 Buruk 

*Penilaian jawaban berdasarkan skala 0-3 dengan pernyataan negatif bernilai 3 
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THE PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX ( PSQI ) 

Post Test 

Data Responden  

Umur   : 24 th 

Pekerjaan  : Guru 

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan jawaban yang paling sesuai dengan 

keadaan anda atau apa yang anda rasakan selama satu bulan terakhir! 

1. Jam berapa anda tidur dimalam hari ? Pukul 09.00 WIB 

2. Berapa menit waktu yang anda perlukan sampai anda tidur dimalam hari ? 

? 30 menit 

3. Jam berapa anda bangun di pagi hari ? Pukul 04.00 WIB 

4. A. Berapa jam anda tidur pulas dimalam hari ? 6  jam  

B. Berapa lama anda berada ditempat tidur pada malam hari ? 7  jam 

No.  Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥ 3x 

seminggu 

5a Tidak dapat tidur dalam 

30 menit 

 √   

5b Bangun ditengah malam  √   

5c Sering bangun untuk 

ketoilet 

 √   

5d Tidak dapat bernafas 

dengan baik 

 √   

5e Batuk dan mendengkur 

dengan nyaring 

√    

5f Merasa terlalu dingin √    

5g Merasa terlalu panas   √   

5h Mengalami mimpi buruk √    

5i Merasa sakit √    

5j Untuk alasan lain 

seberapa sering 

mengalami masalah 

tidur 

 √   

  Sangat 

Baik 

Cukup 

Baik 

Cukup 

Buruk 

Sangat 

Buruk 

6 Bagaimana Kualitas 

tidur anda secara 

keseluruhan 

 √   

  Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 
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7 Seberapa sering 

menggunakan obat-

obatan agar dapat tidur ? 

√    

8 Seberapa sering 

mengalami masalah 

dalam 

mengemudi,makan 

ataupun aktifitas sosial ? 

√    

  Tidak 

ada 

masalah 

Hanya 

masalah 

yang 

sangat 

sedikit 

Sedikit 

Masalah 

Masalah 

yang 

sangat 

besar 

9 Berapa banyak masalah 

yang membuat anda 

tidak antusias untuk 

menyelesaikannya? 

√    

SKOR 5 

 

Kategori : <5 Baik 

≥5 Buruk 

*Penilaian jawaban berdasarkan skala 0-3 dengan pernyataan negatif bernilai 3 
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Lampiran 4 Lembar Ceklis 

Lembar Ceklis Senam Hamil 

Minggu 

Frekuensi Senam 

1 2 1 2 1 2 1 2 

 

 

Minggu 

ke 1 

 

 

3/12/19 5/12/19       

Minggu 

ke 2 
  10/12/19 15/12/19     

Minggu 

ke 3 
    18/12/19 20/12/19   

Minggu 

ke  4 
      25/12/19 29/12/19 
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Lampiran 6 Lembar Konsul 
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