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Lampiran 1

LEMBAR PERMOHONAN KEPADA RESPONDEN
Kepada Yth, Ma’rang, ..., ............. 2020
Ibu Calon Responden Penelitian
Di
Tempat
Dengan Hormat,

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Hajratul Azward
NIM : P102181030
Alamat . JI. Produksi Perum Raya Purnama, Pangkajene

Adalah mahasiswa Kebidanan Universitas Hasanuddin Makassar Tingkat Akhir
akan mengadakan Penelitian untuk menyusun proposal tesis sebagai salah satu
syarat untuk memperoleh gelar Magister Kebidanan.

Adapun Penelitian yang dimaksud berjudul “Pengaruh Latihan Prenatal Yoga
Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester lll di wilayah kerja Puskesmas
Ma’rang Tahun 2020”.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mendapatkan bagaimana seorang ibu hamil
bisa beradaptasi dengan keluhan-keluhan yang dialami serta mempersiapkan ibu
baik secara fisik dan psikis menghadapi persalinannya. Untuk itu saya
memerlukan data/informasi yang nyata dari ibu hamil melalui kesediaannya untuk
mengisi Kuesioner Penelitian yang saya sertakan pada surat ini.

Ibu berhak untuk berpartisipasi atau tidak dalam penelitian ini, namun demikian
penelitian ini semata-mata sangat berdampak dalam asuhan kebidanan
kehamilan bila semua pihak ikut berpartisipasi. Bila ibu setuju untuk terlibat
dalam penelitian ini, mohon menandatangani lembaran persetujuan yang
disediakan dan mohon melakukannya dengan sejujur-jujurnya. Penelitian ini tidak
menimbulkan kerugian dan kerahasiaan informasi yang diberikan akan dijaga
dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian.

Kesediaan dan partisipasi ibu sangat saya harapkan, atas perhatian dan
hantiiannya saya ucapkan terima kasih.

Peneliti,

(Hajratul Azward)
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Lampiran 2

LEMBAR PERSETUJUAN SEBAGAI RESPONDEN

Judul Penelitian : Pengaruh Latihan Prenatal Yoga Terhadap Kualitas

Tidur lbu Hamil Trimester Il di Wilayah Kerja

Puskesmas Ma’rang Kabupaten Pangkajene dan

Kepulauan

Peneliti : Hajratul Azward

Peneliti ini sudah menjelaskan tentang penelitian yang sedang dilaksanakan

pada ibu hamil trimester 11l diminta untuk bersedia diteliti.

Saya mengerti, bahwa apabila dalam proses penelitian 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 peniliti yang

mengetahui kerahasiaan data.

Demikian secara sukarela dan tidak ada paksaan dari pihak manapun.

Responden,
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Lampiran 3

KUESIONER

PENGARUH LATIHAN PRENATAL YOGA TERHADAP
PENELITIAN KUALITAS TIDUR IBU HAMIL TRIMESTER Il
DI PUSKESMAS MA’RANG

KABUPATEN PANGKAJENE DAN KEPULAUAN

A. Identitas
Tanggal T [ /2020

No. Responden :.......coooiiiiiiiiiinnnn

Usia Kehamilan ... bulan

HPHT/HTP e Lo

Agama [ ] 1slam [ ] Kristen [ ] Khatolik
[ ] Hindu [ ] Budha

Pendidikan [ ]sp [ ] smaA [ ]P. Tinggi
[ ]swp [ ] Lain-lain

Pekerjaan : |:| Ibu Rumah Tangga |:|Swasta
[ ] wiraswasta

1. Pernah mendapat informasi tentang senam yoga dalam kehamilan .......

[ ] Pemah

|:| Belum Pernah

2. Jika ya, darimana Ibu mendapat informasi ......

[ ] Tenaga Kesehatan [ ] Orang Lain
|:| Teman |:| Media Cetak
|:| Media Elektrik |:| Lain-lain, sebutkan .............

3. Apakah Ibu pernah menerapkan senam yoga dalam kehamilan ................

|:| Pernah

|:| Belum Pernah
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Lampiran 3

B. Kuesioner Penelitian

Kuesioner Pre Senam Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester IlI

Berilah tanda checklist (V) pada kolom sesuai tanggapan Ibu dan isi jawaban dengan sejujurnya.

No

Pertanyaan

Pilihan Jawaban

1

Jam berapa biasanya Ibu

mulai tidur malam ?

Berapa lama Ibu biasanya

baru bisa tertidur tiap malam

?

Jam berapa biasanya lbu

bangun pagi ?

Berapa lama lbu tidur

dimalam hari ?

Seberapa sering dibawah ini

mengganggu tidur lbu ?

a. Tidak mampu tidur
selama 30 menit sejak

berbaring

b. Terbangun ditengah

malam

c. Sering bangun untuk ke

toilet ata kamar mandi

d. Tidak dapat bernapas

dengan leluasa

atau mengorok

ginan dimalam hari

nasan dimalam hari
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Lampiran 3

h.  Mimpi buruk

i. Merasa nyeri

j- Alasan lain

Sebutkan ..................

6 Seberapa sering Ibu

menggunakan obat tidur ?

7 Seberapa sering Ibu
mengantuk ketika melakukan

aktivitas disiang hari ?

8 Seberapa besar antusias Ibu
ingin menyelesaikan masalah

yang dihadapi

9 Bagaimana kualitas tidur lbu

selama sebulan yang lalu
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Lampiran 3

C. Kuesioner Penelitian

Kuesioner Post Senam Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester Il

Berilah tanda checklist (V) pada kolom sesuai tanggapan Ibu dan isi jawaban dengan sejujurnya.

No

Pertanyaan

Pilihan Jawaban

1

Jam berapa biasanya Ibu

mulai tidur malam ?

Berapa lama Ibu biasanya

baru bisa tertidur tiap malam

?

Jam berapa biasanya lbu

bangun pagi ?

Berapa lama lbu tidur

dimalam hari ?

Seberapa sering dibawah ini

mengganggu tidur lbu ?

k. Tidak mampu tidur
selama 30 menit sejak

berbaring

I.  Terbangun ditengah

malam

m. Sering bangun untuk ke

toilet ata kamar mandi

n. Tidak dapat bernapas

dengan leluasa

atau mengorok

ginan dimalam hari

nasan dimalam hari
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Lampiran 3

r.  Mimpi buruk

s. Merasa nyeri

t. Alasan lain

Sebutkan ..................

6 Seberapa sering Ibu

menggunakan obat tidur ?

7 Seberapa sering Ibu
mengantuk ketika melakukan

aktivitas disiang hari ?

8 Seberapa besar antusias Ibu
ingin menyelesaikan masalah

yang dihadapi

9 Bagaimana kualitas tidur lbu

selama seminggu yang lalu
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Lampiran 3

Keterangan Cara Skoring

1. Kualitas tidur subyektif - dilihat dari pertanyaan nomor 9
0 = sangat baik
1 = baik
2 = kurang
3 = sangat kurang

2. Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) - total skor dari pertanyaan nomor 2 dan 5 a
Pertanyaan nomor 2 :
<15 menit =0
16-50 menit =1
31-60 menit =2
>60 menit =3

Pertanyaan nomor 5 a :

Tidak pernah =0
Sekali seminggu =1
2 kali semingg =2
>3 kali seminggu =3

Jumlah skor pertanyaan nomor 2 dan 5a, dengan skor di bawabh ini :

Skor 0 =0
Skor 1-2 =1
Skor 3-4 =2
Skor 5-6 =3

3. Lama tidur malam -> dilihat dari pertanyaan nomor 4

>7 jam =0
— =1
‘ Vi) =3

o

lur 2> Pertanyaan nomor 1, 3, 4
Optimization Software: ’ 4
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Lampiran 3

Efisiensi tidur (lama tidur/lama ditempat tidur) x 100%
#lama tidur pertanyaan nomor4
#lama di tempat tidur kalkulasi respon dari pertanyaan nomor 1 dan 3

Jika di dapat hasil berikut, maka skornya :

>85% =0
75-84% =1
65-74% =2
<65% =3

5. Gangguan ketika tidur malam hari - pertanyaan nomor 5b sampai 5 j

Nomor 5b sampai 5j dinilai dengan skor di bawah ini :

Tidak pernah =0
Sekali seminggu =1
2 kali seminggu =2
>3 kali seminggu =3

Jumlah skor pertanyaan nomor 5b sampai 5j dengan skor di bawah ini
Skor 0 =0
Skor 1-9 =1
Skor10-18 =2
Skor19-27 =3
6. Menggunakan obat-obat tidur - pertanyaan nomor 6

Tidak pernah =0

Seklai seminggu =1
2 kali seminggu =2
>3 kali seminggu =3

unya aktifitas disiang hari - pertanyaan nomor 7 dan 8

n nomor 7 :
1ah =0
linggu =1
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Lampiran 3

2 kali seminggu =2
3 kali seminggu =3

Pertanyaan nomor 8 :

Tidak antusias =0
Kecil =1
Sedang =2
Besar =3

Jumlah skor pertanyaan nomor 7 dan 8 dengan skor di bawabh ini :

Skor 0 =0
Skor 1-2 =1
Skor 3-4 =2
Skor 5-6 =3

Skor akhir : jumlahkan semua skor mulai dari komponen 1 sampai 7
Keterangan jumlah skor dari komponen 1-7, yaitu :
a. 0=<5:baik = kualitas tidur baik

b. 1=25:buruk = kualitas tidur buruk
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Lampiran 4

LEMBAR KONTROL KEHADIRAN
JADWAL SENAM YOGA IBU HAMIL
PUSKESMAS MA’RANG

NAMA RESPONDEN e
UMUR s
USIA KEHAMILAN s
NO. TELP/WA e
ALAMAT e

Keterangan :

*diisi oleh bidan pendamping atau instruktur yoga

lembar kontrol ini dibawa saat mengikuti kelas senam yoga

elaksanaan yoga dilaksanakan 2 kali seminggu
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Lampiran 5

Standar Operasional Prosedur (SOP)
Senam Yoga dalam Kehamilan

Pengertian Latihan yang menitik beratkan pada pengendalian otot, teknik pernafasan, relaksasi dan
ketenangan pikiran. Teknik relaksasi yang dapat dilakukan dengan cara membayangkan
sesuatu yang menyenangkan dapat membuat tubuh menjadi rileks.

Tujuan 1. Tujuan Interaksional Umum

Setelah dilakukan senam yoga diharapkan kualitas tidur ibu hamil trimester tiga
menjadi baik.
2. Tujuan Interaksional Khusus
Setelah dilakukan senam yoga diharapkan ibu hamil mampu :
a. Mengerti manfaat senam yoga
b. Mengikuti instruksi senam yoga dengan baik
c. Melakukan senam yoga secara mandiri dan atas kesadaran

Indikasi Ibu hamil trimester ketiga dengan usia kehamilan = 28 minggu bersedia menjadi
responden yang berada diwilayah kerja Puskesmas Ma’rang.

Kontra Ibu hamil trimester Ill yang memiliki tekanan darah rendah atau tinggi, tiwayat obstetric

Indikasi buruk seperti perdarahan dalam kehamilan, KPD, dan BBLR. Selain itu latihan senam
yoga diberhentikan jika saat pelaksanaan ib mengalami keluhan seperti :

a. Rasa pusing, mual dan muntah yang berkelanjutan

b. Gangguan penglihatan

c. Kram pada perut bagian bawah

d. Pembengkakan pada tangan dan kaki

e. Tremor pada ekstremitas ats maupun bawah

f.  Jantung berdebar-debar

g. Gerakan janin yang lemah

Tahap Tahap Pra Orientasi
Kegiatan a. Salam pembuka

b. Perkenalan

c. Penjelasan topik dan tujuan

d. Relevansi materi (manfaat dan alasan)

Tahap Senam Yoga

a. Pemanasan penuh kesadaran :

1. Pemanasan leher
Gerakan 1
a) Duduk bersila dengan nyaman dan luruskan tulang punggung
b) Letakkan kedua tangan di atas lutut
c) Tengok kepala ke arah kanan. Tahan posisi dan bernafas rileks 3-5 kali.
d) Tengok kepala ke arah kiri. Tahan posisi dan bernafas relaks 3-5 kali.
b ﬁ

-
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Gambar 1
Gerakan 2
a) Rebahkan kepala ke samping kanan. Tahan posisi dan bernafas relaks 3-5
kali.

b) Rebahkan kepala ke samping kiri. Tahan posisi dan bernafas relaks 3-5 kali.

<

Gambar 2.

Gerakan 3

a) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan rasakan peregangan leher
bagian belakang.

b) Perlahan putar pergelangan leher dari kepala ke kiri, ke belakang, kanan
dan kembali ke depan. Lalkukan sebanyak 3-4 kali.

c) Putar leher dan kepala ke arah sebaliknya. Lakukan sebanyak 3-4 kali.

d) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan bernafas normal

e) Angkat kepala kembali ke tengah dan relaks

e

Gambar 3

2. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh
Gerakan 1
a) Duduk bersila dengan nyaman

b) Buang nafas, regangkan tubuh ke samping dan pandang ke atas. Tahan
lembut posis ini dan bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi lainnya.
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Gambar 4
Gerakan 2
a) Kembali duduk bersila menghadap depan
b) Buang nafas, perlahan memuntir tubuh ke samping kanan. Tahan lembut
posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. Ulangi sisi lainnya

Gambar 5
3. Peregangan bahu pendek
Gerakan 1
a) Duduk bersila dengan nyaman
b) Letakkan kedua tangan di pundak dan kedua siku bersentuhan
c) Tarik nafas, putar lengan ke atas, kedua siku menghadap ke atas.
d) Buang nafas, lalu putar lengan ke belakang
e) Ulangi gerakan 3-5 kali

Gambar 6
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Gambar 7

Gerakan inti senam yoga dalam kehamilan

Gerakan 1 postur anak (child pose)

a) Duduk di atas tumit dan regangkan lutut melebar ke samping.

b) Bungkukkan badan ke depan, tekik kedua lengan dan rebahkan kepada ke
lengan atas.

¢) Pejamkan mata dan perdalam nafas

d) Bernafas perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali

e) Jika perut mulai membesar karena pertumbuhan bayi dalam rahim, letakkan
bantal dan rebahkan kepala di atas bantal. Sesuaikan posisi bantal sehingga
perut tidak menekan alas.

Gambar 8

Gerakan 2 postur peregangan kucing (cet stretch)

a) Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi lutut sejajar panggul dan
telapak tangan sejajar bahu. Regangkan jari-jari tangan.

b) Tarik nafas, lihat ke depan serta naikkan tulang ekor dan panggul ke atas. Kedua
tangan tetap lurus

c) Hembuskan nafas, tundukkan kepala dan pandangan ke arah perut. Posisi
punggung melengkung ke arah dalam.

d) Ulangi latihan sebanyak 5-8 kali secara perlahan dan lembut.

e) Setelah selesai, istirahat sejenak dengan postur anak. Bernafas dalam beberapa
kali sebelum lanjut ke postur berikutnya.

f) Jika lutut terasa sakit dan tidak nyaman, letakkan selimut atau bantal tipis di
bawah lutut dan kaki.
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a)
b)
c)

d)

e)

Gambar 9

Gambar 10
Gerakan 3 postur peregangan kucing mengalir (flowing cat stretch)

Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi lutut sejajar panggul dan
telapak tangan sejajar bahu. Regangkan jari-jari tangan.

Turunkan kedua siku ke alas (gambar 2.11), tarik napas dan dorong/julurkan
badan perlahan ke depan (gambar 2.12)

Buang napas, lekukkan punggung dan panggul ke dalam dan tundukkan kepala.
Arahkan pandangan ke perut (gambar 2.13)

Perlahan mundur ke belakang, pantat ke arah tumit dan kedua siku kembali di
letakkan ke alas (gambar 2.14). Lanjutkan gerakan pada gambar gambar 2.13
dan gambar 2.14

Ulangi gerakan pada gambar 2. 12, gambar 2.13 dan gambar 2.14 sebanyak 5-8
kali.

Gambar 11.
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Gambar 12

Gambar 13

Gerakan 4 postur harimau (tiger stretch)

a) Letakkan kedua telapak tangan di alas dan sejajar bahu, sedangkan lutut sejajar
panggul. Regangkan jari-jari tangan.

b) Tarik nafas, rentangkan kaki kiri ke belakang sejajar panggul. Arahkan
pandangan ke depan.

¢) Buang nafas dan tekuk lutut. Lekukkan tubuh ke arah dalam

d) Tarik nafas, kembali rentangkan kaki dan buang nafas. Tekuk lutut ke arah dalam

e) Lakukan gerakan 5-8 kali

f) Lakukan dengan sisi kanan. Ulangi gerakan sebanyak 5-8 kali

= W

Gambar 14
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Gambar 15

Gerakan 5 postur berdiri (standing pose)

a) Regangkan kedua kaki sejajar panggul sehingga tubuh stabil dan seimbang.
Berat badan bertumpu secara seimbang pada seluruh kaki.

b) Luruskan tulang punggung dengan posisi bahu relaks. Kedua tangan lurus ke
samping tubuh dengan telapak tangan menghadap ke dalam.

¢) Bernafas perlahan, dalam dan teratur. Rasakan sensasi pada seluruh tubuh mulai
dari ujung kepala hingga ujung kaki.

Gambar 16
Gerakan 6 postur segitiga (triangle pose)
a) Regangkan kedua kaki ke samping lebih lebar dari bahu
b) Arahkan kaki kanan 90° ke arah kanan. Rentangkan kedua lengan sejajar bahu.
¢) Hembuskan nafas, condongkan tubuh ke samping kanan. Jaga agar lutut kanan
tidak tertekuk dan bernafas normal perlahan/
d) Tahan lembut posisi dan bernafas normal perlahan 5-8 kali
e) Perlahan tegakkan tubuh kembali
f) Lakukan dengan sisi lainnya.

Gambar 17

Gerakan 7 postur berdiri merentangkan tubuh bagian samping (side angle stretch)
a) Regangkan kedua kaki ke samping lebih lebar dari pada paha

b) Arahkan telapak kaki kanan ke kanan dan tekuk lutut

c) Letakkan tangan kanan di atas paha
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d) Luruskan tangan kiri ke atas atau ke depan
e) Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal perlahan 5-8 kali
f) Ulangi sisi lainnya

)
Gambar 18

Gerakan 8 postur pejuang 1 (warior 1 pose)

a) Berdiri tegak lurus perlahan letakkan kaki kiri ke belakang

b) Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan ke atas. Kedua telapak tangan
menghadap satu sama lain

¢) Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Pandangan melihat kedepan atau ke
atas.

d) Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali

e) Tarik nafas dan luruskan kaki

f) Buang nafas dan posisikan kedua tangan ke bawah di samping tubuh

g) Lakukan dengan sisi lainnya

Gambar 19

Gerakan 9 postur pejuang 2 (warior 2 pose)

a) Berdiri tegak lurus perlahan letakkan kaki kiri ke belakang

b) Rentangkan kedua tangan ke samping sejajar bahu. Kedua telapak tangan
menghadap ke bawah

¢) Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Tahan lembut posisi ini dan bernafas
normal 3-5 kali

d) Tarik nafas dan luruskan kaki kanan kembali. Buang nafas, kedua tangan kembali
di samping tubuh

e) Lakukan dengan sisi lainnya.
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Gambar 20
Gerakan 10 postur kupu-kupu (butterfly pose)
a) Duduk dengan menyatukan kedua telapak kaki. Ayunkan kedua paha ke atas
dank e bawah. Alkukan 10-20 kali

Gambar 21
Gerakan 11 postur jongkok (squatting pose)
a) Berjongkok dengan nyaman. Kedua telapak tangan menempel pada alas.
Satukan kedua tangan dan kedua siku di dalam lutut mendorong ke arah luar.

Gambar 22

Gerakan 12 postur bersandar dinding (forward bend on walls)

a) Letakkan kedua telapak tangan di dinding dan tarik kedua kaki ke belakang

b) Perlahan, tundukkan bahu dan punggung ke bawah sejajar dengan kedau
lengan. Telapak tangan menekan dinding dan pandangan melihat ke bawah

c) Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali

& .

Gambar 23
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Gerakan 13 postur memutar panggul pada dinding (pelvic rotation on walls)
a) Memutar panggul dengan perlahan ke arah depan, kanan, belakang dan Kkiri.

Lakukan 3-5 kali putaran, ulangi arah sebaliknya.

e

e

Gambar 24

c. Gerakan penutup relaksasi penuh kesadaran senam yoga dalam kehamilan.
Gerakan relaksasi sebagai berikut :

©o NGO MODNPE

e
= o

12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

Perlahan, berbaring miring ke samping Kkiri

Berdiam tenang dan amati nafas dari dalam tubuh

Bernafaslah perlahan dan lembut menggunakan pernafasan perut

Perlahan, rasakan tubuh mulai dari telapak kaki dan rasakan telapak kaki relaks
Perlahan, rasakan betis dan lutut relaks

Perlahan, rasakan paha relaks

Rasakan seluruh tubuh relaks

Perlahan, rasakan perut dan relaks

Perlahan, rasakan dada relaks

Perlahan, rasakan seluruh punggung dan relaks

Perlahan, rasakan kedua lengan, kedua telapak tangan dan jari-jari tangan
relaks

Perlahan, rasakan leher dan kepala relaks

Relaksasikan seluruh tubuh dan ujung kepala hingga ke ujung kaki

Saat menghembuskan nafas, rasakan tubuh semakin tenang dan relaks
Perhatikan irama dan bunyi nafas, rasakan kenyamanan di seluruh tubuh.

Jika pikiran menerawang, perlahan kembali perhatikan dan fokus pada irama
lembut nafas.

Rasakan ketenangan yang telah dirasakan tubuh dan pikiran. Rasakan
keutuhan dan kesatuan antara nafas, tubuh dan pikiran. Tetap bernafas dalam,
perlahan dan nyaman.

Setelah beberapa saat, perlahan buka mata. Rasakan kesegaran setelah
latihan (Tia, 2014).

ol

Tahap Evaluasi

1.

2.
3.
4
5

Mengevaluasi tindakan yang baru dilakukan

Merapikan Klien dan lingkungan

Berpamitan dengan klien

Membereskan dan mengembalikan alat ke tempat semula
Mencatat kegiatan dalam lembar catatan asuhan
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PEMERINTAH KABUPATEN PANGKAJENE DAN KEPULAUAN

KANTOR KESATUAN BANGSA DAN POLITIK
Jalan Sultan Hasanuddin @0410) 21200 Ext 146 Pangkajene

Pangkajene, 16 Maret 2020

Kepada,
Nomor : 070/ o6z /1l KKBP/2020 Yth. Kepala DPM-PTSP
Lampiran Kabupaten Pangkep
Perihal . Rekomendasi Penelitian Di-
Pangkajene

REKOMENDASI PENELITIAN
Nomor: 070/ /I KKBP/2020

Dasar : 1. Peraturan Menteri Dalam Negeri Nomor 64 Tahun
2011 tentang Pedoman Penerbitan Reckomendasi
Penelitian.
2. Peraturan Daerah Kabupaten Pangkajene dan
Kepulauan Nomor 4 Tahun 2016 tentang Pembentukan
dan Susunan Perangkat Daerah.

Memperhatikan : Surat Wakil Dekan Bid. Akademik, Riset dan Publikasi
[Imiah Sekolah Pascasarjana UNHAS Makassar Nomor:
1479/UN4.20.1/PT.01.04/2020 tanggal 12 Maret 2020
Perihal Rekomendasi Penelitian.

Setelah membaca maksud dan tujuan kegiatan vang tercantum dalam
surat tersebut, maka pada prinsipnya Kepala Kantor Kesbangpol Kabupaten
Pangkajene dan Kepulauan tidak keberatan dan menyetujui memberikan
Rekomendasi kepada : '

a. Nama : HAJRATUL AZWARD
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d. Program Studi : [lmu Kebidanan
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“PENGARUH LATIHAN PRENATAL YOGA TERHADAP KUALITAS
TIDUR IBU HAMIL TRIMESTER III »

Demikian Rekomendasi Penelitian ini dikeluarkan untuk

dipergunakan sebagaimana mestinya,-
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Menteri Dalam Negeri Nomor 64 Tahun 2011 tentang Pedoman Penerbitan
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Teknis pada Dinas Penanaman Modal dan Pelayanan Terpadu Satu Pintu Kabupaten
Pangkep.

4. Peraturan Bupati Pangkajene dan Kepulauan Nomor 56 Tahun 2015 tentang
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Kepulauan.
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4N Nama : HAJRATUL AZWARD
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Tempat/Tgl. Lahir : Pinrang / 12 Oktober 1988

Jenis Kelamin : Perempuan

Pekerjaan : Dosen
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clitian ini diberikan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Pdncrka_}ene 19 Maret 2020
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PEMERINTAH KABUPATEN PANGKAJENE DAN KEPULAUAN

DINAS KESEHATAN
PUSKESMAS MA'RANG

JL.POROS-MAKASSAR-PARE (KM) 60 KEL.BONTO-BONTO KEC. MA’RANG KOPOS 90654

Nomor : 121 /Pusk-Mr/TU-2/V1/2020 Ma’rang, 04 Juni 2020
Lamp Do
Hal . Surat Keterangan Selesai Melakukan Penelitian.

Kepada Yth

Wakil Dekan Bidang Akademik,
Riset dan  Publikasi Timiah
Universitas Hasanuddin Makassar
di-
Makassar

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan Surat Wakil Dekan Bidang Akademik, Riset dan Publikasi Iimiah
Universitas Hasanuddin Makassar, dengan Nomor : 1479/UN4.20.I/PT.01.04/2020, Tanggal 12
Maret 2020, perihal Penelitian, maka dengan ini kami sampaikan bahwa :

Nama . Hajratul Azward
NIM : PI0O2181030
Program Studi . Ilmu Kebidanan

Bahwa nama yang tersebut diatas benar telah melakukan Penelitian di Puskesmas Ma’rang Sejak
Tanggal 03 Januari 2020 s/d 13 Maret 2020. Dengan Judul TESIS ” Pengaruh Latihan Prenatal
Yoga terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III” di Puskesmas Ma’rang Kec.Ma’rang
Kab.Pangkep. |

Demikianlah penyampaian kami, atas perhatian dan kerjasama Bapak / Ibu , diucapkan

banyak terima kasih.
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KARAKTERISTIK RESPONDEN KOMPONEN KUALITAS TIDUR PRE-TEST LITAS TIDUR PRE- KOMPONEN KUALITAS TIDUR POST-TEST LITAS TIDUR POST-
NO.
RES KUALITAS MENGGUN | GANGGUAN KUALITAS GANGGUAN | MENGGUN |GANGGUAN
:g: ELOMPOH UMUR| KODE | PENDIDIKAN PARITAS | KODE PEKERJAAN KODE INsEEE% " su:ll):;TlF ';:;rlf:(sz') Miﬁﬂfm ETFI:)SJERNS)' T&EEE%?M g::? A;';I;I;gs TOTAL | KODE sJ;z'éle 'I;:;FUE:(SZI) " ﬁ,&(a) iﬁfdi’ﬁ: MA:/I-\?\:IJ::ARI gl;AA: A;‘;II:I;‘G\S TOTAL| KODE
1) TIDUR (6) | HARI(7) F(1) (5) TIDUR (6) | HARI(7)
1 JKoNTROL| 29 1 SMA 2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 1 1 0 2 5 2 1 0 0 1 1 0 2 5 2
2 JkoNTROL| 24 1 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 2 1 0 1 0 1 5 2 0 2 1 0 1 0 1 5 2
3 JxonTROL| 17 2 SmP 2 2 KARYAWAN TOKO 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 1 1 1 0 1 5 2
4 [koNTROL| 23 1 s1 3 2 HONORER 2 1 0 2 1 0 1 0 1 5 2 0 2 1 0 1 0 1 5 2
5 JkonTROL| 21 1 SmP 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1
6 JxonTROL| 22 1 sD 2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 0 3 2 1 0 2 8 2 0 0 3 2 1 0 2 8 2
7 JxonTROL| 37 2 sD 5 3 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 0 1 1 0 3 7 2 1 1 0 1 1 0 3 7 2
8 JxonTROL| 20 1 Smp 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 1 0 1 1 0 1 5 2
9 [xonTROL| 26 1 s1 2 2 HONORER 2 1 1 1 1 1 2 0 3 9 2 1 1 1 1 2 0 3 9 2
10 |KoNTROL| 26 1 Smp 2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 2 1 3 1 2 0 3 12 2 1 0 0 0 1 0 2 4 1
11 |KoNTROL| 20 1 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 1 2 1 0 1 6 2 1 0 1 2 1 0 1 6 2
12 JkoNTROL| 30 1 sD 3 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 1 0 2 4 1 1 0 0 0 1 0 2 4 1
13 |koNTROL| 16 2 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 1 2 1 0 1 6 2 1 0 1 2 1 0 1 6 2
14 |koNTROL| 29 1 Dl 2 2 PERAWAT 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 1 1 1 0 1 5 2
15 |[KONTROL| 22 1 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 1 2 1 0 1 6 2 1 0 1 2 1 0 1 6 2
16 |KONTROL| 33 1 SMP 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 1 1 0 2 5 2 1 0 0 1 1 0 2 5 2
17 |KONTROL| 21 1 SMP 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 1 0 1 1 0 1 5 2
18 |[KONTROL| 25 1 s1 1 1 GURU 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1
19 |KONTROL| 31 1 Dl 3 2 GURU 2 1 1 0 1 2 1 0 1 6 2 1 0 1 2 1 0 1 6 2
20 JkonTROL| 16 2 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 2 2 1 1 1 0 1 8 2 2 2 1 1 1 0 1 8 2
21 JkonTROL| 28 1 SMA 2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 0 1 1 0 3 7 2 1 1 0 1 1 0 3 7 2
22 JkoNTROL| 34 1 SmP 3 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1
23 JkonTROL| 32 1 sD 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 2 1 1 2 0 2 9 2 1 2 1 1 2 0 2 9 2
24 JkonTROL| 19 2 SmP 2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 0 1 3 1 0 2 7 2 0 0 1 3 1 0 2 7 2
25 JkonTROL| 26 1 sD 2 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 1 1 0 0 2 5 2
26 JKONTROL| 34 1 s1 3 2 GURU 2 1 1 0 2 3 1 0 3 10 2 1 0 2 3 1 0 3 10 2
27 JkonTROL| 28 1 s1 1 2 GURU 2 1 1 1 1 2 1 0 2 8 2 1 0 1 1 0 0 1 4 1
28 JkonTROL| 27 1 Smp 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 2 2 0 0 2 0 3 9 2 2 2 0 0 2 0 3 9 2
29 JkonTROL| 38 2 sD 3 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 1 1 1 0 2 6 2 1 0 1 1 1 0 2 6 2
30 JKONTROL| 23 1 s1 2 2 HONORER 2 1 1 0 0 0 1 0 1 3 2 1 0 0 0 1 0 1 3 2
2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 1 1 0 2 5 2 0 1 0 1 1 0 1 4 1
2 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 2 1 0 1 0 1 5 2 0 0 0 0 1 0 2 3 1
'-‘._ri. == 1 1 IBU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 1 0 2 0 2 7 2 0 1 2 2 1 0 1 7 2
'l :'-..I-r|:1-i.-.@ o 3 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 2 1 0 1 0 1 5 2 1 1 0 0 1 0 1 4 1
_—
1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 0 0 0 0 0 1 2 1 0 0 1 1 1 0 1 4 1
2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 0 0 3 2 1 0 2 8 2 0 0 0 0 0 0 1 1 1
4 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 0 1 1 0 3 7 2 1 1 0 0 1 0 1 4 1
Dptl'mizatiﬂn SﬂﬁWﬂfE: 1 1 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 1 0 2 0 3 8 2 0 1 1 0 1 0 1 4 1
2 2 1BU RUMAH TANGGA 1 1 1 1 1 1 2 0 3 9 2 0 0 0 0 1 0 2 3 1
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KETERANGAN KODE TABEL

Ko 1 = Tidak be Komponen kualitas tidur:

de
um 2 = Risiko tir subjektif: 0 = sangat baik Gang 0 = Tidak pernah
uan
1 = baik Eetika 1 = Sekali seminggu

§° 1 = Pendidikan tinggi 2 = kurang tidur 2 = 2 kali seminggu

e
pe 2 = Pendidikan rendah 3 = sangat kure T?Ia 3 = >3 kali seminggu
Kod 1 = Primipar: Latensi tidur: 0 ==<15 menit & tidak  kyalitas tidur: 1 = Kualitas tidur baik

2= Multipara 1= 16-50 menit & seminggu sekali 5 = kyajitas tidur buruk

3 = Grandemultipara 2 = 31-60 menit & 2 kali seminggu

3 =>60 menit & >3 kali seminggu

Ko 1 = Tidak bekerja

Pee 2 = Bekerja Lama tidur malam 0 = >7 jam Meng 0 = Tidak pernah

1=6-7 jam E::a 1 = Sekali seminggu
Ko 1 = Belum pernah 2=5-6jam  opat 2 =2 Kkali seminggu
Idnef 3=<5jam 3 = >3 kali seminggu
or angg
ma Efisiensi tidur: 0=>85% unya 0 = Tidak pernah & tidak antusi

1=75-84% aktivit 1= Sekali seminggu & kecil

as
2=6574%  isian

3 =<65% g 3 = >3 kali seminggu & besar

2 = 2 kali seminggu & sedang

as
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OUTPUT ANALISIS SPSS
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Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Umur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Pendidikan * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Paritas * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Pekerjaan * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
r;zgzz'k—ng—yoga ’ 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Umur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Kontrol Intervensi Total
JUmur Tidak berisiko Count 24 23 47
% within Kelompok 80.0% 76.7% 78.3%
Berisiko tinggi Count 6 7 13
% within Kelompok 20.0% 23.3% 21.7%
Total Count 30 30 60
% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%
Pendidikan * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Kontrol Intervensi Total
JPendidikan Pendidikan tinggi Count 12 10 22
% within Kelompok 40.0% [33.3% 36.7%
Pendidikan Count 18 20 38
rendah % within Kelompok |60.0% |66.7% 63.3%
Total Count 30 30 60
% within Kelompok 100.0% [100.0% 100.0%
Paritas * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
|Paritas Primipara Count 13 17 30
% within Kelompok 43.3%  [56.7% 50.0%
Multipara Count 16 13 29
% within Kelompok 53.3% |43.3% 148.3%
GrandemultipaCount 1 0 1
ra % within Kelompok 3.3% 0.0% 1.7%
Total Count 30 30 60
% within Kelompok 100.0% |100.0% 100.0%
Pekerjaan * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Tidak Count 21 25 46
bekerja o4 within Kelompok 70.0%  [83.3% 76.7%
Bekerja Count 9 5 14
i % within Kelompok 30.0% [16.7% 23.3%
Count 30 30 60
% within Kelompok 100.0% |100.0% 100.0%
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Informasi_ttg_yoga * Kelompok Crosstabulation

Kelompok Total
Kontrol Intervensi
JInformasi_ttg_yoga Belum Count 30 30 60
pernah % within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Kelompok 100.0% [100.0% 100.0%
Explore
Kelompok
Descriptives®?
| Kelompok Statistic Std. Error
Jumur  Kontrol Mean 1.20 074
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.05
Upper Bound 1.35
5% Trimmed Mean 1.17
Median 1.00
Variance .166
Std. Deviation 407
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
Interquartile Range 0
Skewness 1.580 427
Kurtosis 527 .833
Intervensi Mean 1.23 .079
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.07
Upper Bound 1.39
5% Trimmed Mean 1.20
Median 1.00
Variance .185
Std. Deviation 430
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
Interquartile Range 0
Skewness 1.328 427
Kurtosis -.257 .833
JPendidik Kontrol Mean 1.60 .091
an 95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.41
Upper Bound 1.79
5% Trimmed Mean 1.61
Median 2.00
Variance .248
Std. Deviation 498
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
- Interquartile Range 1
g Skewness -.430 427
1PL r Kurtosis 1,950 833
[ ervensi Mean 1.67 .088
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.49
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Upper Bound 1.85
5% Trimmed Mean 1.69
Median 2.00
Variance .230
Std. Deviation A79
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
Interquartile Range 1
Skewness -.745 A27
Kurtosis -1.554 .833
|Paritas  Kontrol Mean 1.60 .103
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.39
Upper Bound 1.81
5% Trimmed Mean 1.57
Median 2.00
Variance .317
Std. Deviation .563
Minimum 1
Maximum 3
Range 2
Interquartile Range 1
Skewness .198 A27
Kurtosis -.835 .833
Intervensi Mean 1.43 .092
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.25
Upper Bound 1.62
5% Trimmed Mean 1.43
Median 1.00
Variance .254
Std. Deviation .504
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
Interquartile Range 1
Skewness .283 A27
Kurtosis -2.062 .833
|Pekerjaa Kontrol Mean 1.30 .085
n 95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.13
Upper Bound 1.47
5% Trimmed Mean 1.28
Median 1.00
Variance 217
Std. Deviation 466
Minimum
Maximum
Range
Interquartile Range
Skewness .920 427
Kurtosis -1.242 .833
ervensi Mean 1.17 .069
95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 1.03
Upper Bound 1.31
5% Trimmed Mean 1.13
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Median 1.00
Variance 144
Std. Deviation 379
Minimum 1
Maximum 2
Range 1
Interquartile Range 0
Skewness 1.884 427
Kurtosis 1.657 .833
a. Informasi_ttg_yoga is constant when Kelompok = Kontrol. It has been omitted.
b. Informasi_ttg_yoga is constant when Kelompok = Intervensi. It has been omitted.
Test of Homogeneity of Variance®®
| Levene Statistic dfl df2 Sig.
Jumur  Based on Mean .382 1 58 539
Based on Median .095 1 58 .759
(Ej!fased on Median and with adjusted] 095 1 57820 759
Based on trimmed mean .382 1 58 .539
|Pendidik Based on Mean 1.069 1 58 .305
an Based on Median 279 58 .599
Sfased on Median and with adjusted] 279 1 57914 599
Based on trimmed mean 1.069 1 58 .305
|Paritas Based on Mean .596 1 58 443
Based on Median .065 1 58 799
S»fased on Median and with adjusted] 065 1 57 997 799
Based on trimmed mean .832 1 58 .365
|Pekerjaa Based on Mean 6.153 1 58 .016
n Based on Median 1.478 58 229
S»fased on Median and with adjusted] 1.478 1 55687 999
Based on trimmed mean 6.153 1 58 .016
a. Informasi_ttg_yoga is constant when Kelompok = Kontrol. It has been omitted.
b. Informasi_ttg_yoga is constant when Kelompok = Intervensi. It has been omitted.
Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
" - PTE—
Pre Kualitas tidur subjektif 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Kelompok
Pre Latensi tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Pre Lama tidur malam * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Pre Efisiensi tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
) .
Pre Gangguan tidur malam hari 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Kelompok
1 *]
= unakan - obat tidur 60 |1000% | o 0.0% 60 100.0%
- ) -
an aktivitas siang hari 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%

tidur * Kelompok Crosstabulation
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Kelompok
Kontrol | Intervensi Total
|Pre Kualitas tidur Kualitas tidur baik Count 9 8 17
% within Pre Kualitas tidur] 52.9% 47.1% 100.0%
Kualitas tidur buruk Count 21 22 43
% within Pre Kualitas tidur] 48.8% 51.2% 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Pre Kualitas tidur] 50.0% 50.0% 100.0%
Pre Kualitas tidur subjektif * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Kontrol Intervensi Total
|Pre Kualitas tidur subjektif ~ Sangat Count 4 6 10
baik 0 ithi i i
% lwm‘nn Pre Kualitas tidur 40.0% 60.0% 100.0%
subjektif
Baik  Count 23 21 44
0 - . )
% lWIthIn Pre Kualitas tidur] 52 3% 47.7% 100.0%
subjektif
Kurang Count 3 3 6
0 - . )
% lWIthIn Pre Kualitas tidur 50.0% 50.0% 100.0%
subjektif
Total Count 30 30 60
0 - ) )
% .Wlthm Pre Kualitas tidur| 50.0% 50 0% 100.0%
subjektif
Pre Latensi tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
|Pre Latensi tidur <15 menit & tidakCount 20 17 37
pernah % within Pre Latensi tidur 54.1% 45.9% 100.0%
16-50 menit &Count 5 8 13
seminggu sekali o4 within Pre Latensi tidur 38.5% 61.5% | 100.0%
31-60 menit & 2Count 5 5 10
kali seminggu o5 within Pre Latensi tidur 50.0% 50.0% | 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Pre Latensi tidur 50.0% 50.0% 100.0%
Pre Lama tidur malam * Kelompok Crosstabulation
| Kelompok
|xontr
ol Intervensi Total
|Pre Lama tidur malam  >7 jam Count 15 11 26
o rit )
% within Pre Lama tidur malam 507/.7 42.3% 100.0%
0
6-7 jam Count 12 15 27
o rit )
% within Pre Lama tidur malam 43.4 55 6% 100.0%
0
5-6 jam Count 1 1 2
o rit )
% within Pre Lama tidur malam 500/.0 50 0% 100.0%
0
4 <5jam Count 2 3 5
0 rit .
% within Pre Lama tidur malam 400/.0 60.0% 100.0%
0
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Total Count 30 30 60
O rihi .
% within Pre Lama tidur malam 500/.0 50.0% 100.0%
0
Pre Efisiensi tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Interv
Kontrol ensi Total
|Pre Efisiensi tidur >85% Count 13 13 26
0 -
% within Pl 50006 [50.0%|  100.0%
Efisiensi tidur
75-84% Count 9 9 18
0 -
% within Pl 50006 [50.0%  100.0%
Efisiensi tidur
65-74% Count 6 6 12
0 -
% within - Pref 500 [50.0% 100.0%
Efisiensi tidur
<65% Count 2 2 4
0 -
% within Pref 5000 [50.0% 100.0%
Efisiensi tidur
Total Count 30 30 60
0 -
% within Pref 500 [50.0% 100.0%
Efisiensi tidur
Pre Gangguan tidur malam hari * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Intervens
Kontrol i Total
Pre GangguanTidak pernah Count 8 3 11
tidur ~ malam % within Pre Gangguan tidur malam hari 72.7% | 27.3% | 100.0%
hari Sekali Count 18 21 39
seminggu % within Pre Gangguan tidur malam hari 46.2% | 53.8% | 100.0%
2 kaliCount 4 6 10
seminggu % within Pre Gangguan tidur malam hari 40.0% | 60.0% | 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Pre Gangguan tidur malam hari 50.0% | 50.0% | 100.0%
Pre Menggunakan obat tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok
Kontrol Intervensi Total
|Pre Menggunakan obat tidur ~ Tidak pernah Count 30 30 60
0 -
@ within Pre Menggunakan obat] 50.0% 50 0% 100.0%
tidur
Total Count 30 30 60
0 -
@ within Pre Menggunakan obat] 50 0% 50 0% 100.0%
tidur
Pre Terganggunya aktivitas siang hari * Kelompok Crosstabulation
- Kelompok
) __h____" Kontrol Intervensi Total
! °d ll:"-‘l :'% GangguanSekali seminggu &Count 16 12 28
P e e
o ng hari  kecil 0 ithi
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2 kali seminggu &Count 8 11 19
sedang % within Pre Terganggunyal ;o 57.9% | 100.0%
aktivitas siang hari
>3 kali seminggu &Count 6 7 13
besr % within Pre Terganggunyal ¢ 5o, 53.8% | 100.0%
aktivitas siang hari
Total Count 30 30 60
% within Pre Terganggunyal g, o, 50.0% | 100.0%
aktivitas siang hari
NPar Tests
Descriptive Statistics
| N Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Pre Kualitas tidur subjektif 60 .93 516 0 2
Pre Latensi tidur 60 .55 769 0 2
Pre Lama tidur malam 60 77 .871 0 3
Pre Efisiensi tidur 60 .90 951 0 3
|Pre Gangguan tidur malam hari 60 .98 .596 0 2
Pre Menggunakan obat tidur 60 .00 .000 0 0
|Pre Gangguan aktivitas siang hari 60 1.75 .795 1 3
Pre Kualitas tidur 60 1.72 454 1 2
|Kelompok 60 1.50 .504 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks
Pre Kualitas tidur subjektif  Kontrol 30 31.40 942.00
Intervensi 30 29.60 888.00
Total 60
Pre Latensi tidur Kontrol 30 29.25 877.50
Intervensi 30 31.75 952.50
Total 60
Pre Lama tidur malam Kontrol 30 28.43 853.00
Intervensi 30 32.57 977.00
Total 60
Pre Efisiensi tidur Kontrol 30 30.50 915.00
Intervensi 30 30.50 915.00
Total 60
Pre Gangguan tidur malamKontrol 30 27.60 828.00
hari Intervensi 30 33.40 1002.00
Total 60
Pre Menggunakan obat tidur Kontrol 30 30.50 915.00
Intervensi 30 30.50 915.00
Total 60
Pre  Gangguan  aktivitasKontrol 30 28.67 860.00
siang hari Intervensi 30 32.33 970.00
Total 60
Pre Kualitas tidur Kontrol 30 30.00 900.00
Intervensi 30 31.00 930.00
— Total 60
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Test Statistics?

Pre
Pre Pre Gangguan Pre Gangguan Pre
Pre Kualitas |Pre Latensi| Pre Lama Efisiensi | tidur malam [Menggunakan| aktivitas Kualitas
tidur subjektif tidur tidur malam tidur hari obat tidur siang hari tidur
Ma””'\l’JVh't”ey 423000 | 412500 | 388.000 | 450.000 | 363.000 450.000 395000 | 435.000
Wilcoxon W 888.000 877.500 853.000 915.000 828.000 915.000 860.000 900.000
z -.515 -.640 -1.008 .000 -1.521 .000 -.879 -.284
Asymp. Sig. 606 522 314 1.000 128 1.000 380 776
(2-tailed)
a. Grouping Variable: Kelompok
Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
|E2f;mp*;‘;a"tas tidur - subjekdf g, 1000% | © 0.0% 60 100.0%
|Post Latensi tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Post Lama tidur malam * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
|Post Efisiensi tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
|Post Gangguan tidur malam hari * 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Kelompok
Post Menggunakan obat tidur * 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Kelompok
Post Terganggunya aktivitas siang]
hari * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
|Post Kualitas tidur * Kelompok 60 100.0% 0 0.0% 60 100.0%
Post Kualitas tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
|Post Kualitas tidur Kualitas Count 6 25 31
tidur baik o4 within Post Kualitas tidur 19.4% 80.6% 100.0%
Kualitas Count 24 5 29
Eﬂ:l:k % within Post Kualitas tidur 82.8% 17.2% 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Post Kualitas tidur 50.0% 50.0% 100.0%
i if ﬂ.}ﬂ
%—-'-u. ualitas  tidur  subjektif * Kelompok
. ulation
Kelompok Total
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| Kontrol Intervensi
|Post Sangat baik Count 4 21 25
Kualitas tidur % withi i
subjekit ti/"d::'tstl'gjgkct’;t Kualitas 16.0% 84.0% 100.0%
Baik Count 24 9 33
:i/"d::'tstl'gjgkct’;t Kualitas 72.7% 27.3% 100.0%
Kurang Count 2 0 2
:i/"d&’:'tS'L'Ej:kct’;t Kualitas 100.0% 0.0% 100.0%
Total Count 30 30 60
% within Post]
Kualitas tidur] 50.0% 50.0% 100.0%
subjektif
Post Latensi tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post <15 menit Count 20 17 37
l_ijltJernSI iemahtldak % within Post Latensi tidur 54.1% 45.9% 100.0%
16-50 Count 5 13 18
menit & o within Post Latensi tidur
seminggu 27.8% 72.2% 100.0%
sekali
31-60 Count 5 0 5
menit & 2 o4 within Post Latensi tidur
kali 100.0% 0.0% 100.0%
seminggu
Total Count 30 30
% within Post Latensi tidur 50.0% 50.0%
Post Lama tidur malam *
Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post Lama>7 jam Count 13 21 34
tidur %  within
malam E;j: Lamalag 296 61.8% 100.0%
malam
6-7 jam Count 15 8 23
%  within|
5;5: Lamalss 206 34.8% 100.0%
malam
5-6 jam Count 1 1 2
%  within|
5;5: Lamalss 006 50.0% 100.0%
- malam
" <5 jam Count 1 0 1
- = 0 -
il ,I...'.:Er.;@ ol If)ost \II_V;:;;
d-_"i" tidur 100.0% 0.0% 100.0%
malam
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Total Count 30 30 60
%  within|
Post Lamalgs 0o 50.0% 100.0%
tidur
malam
Post Efisiensi tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post ‘Count 9 16 25
Efisiensi oy within ~ Post]
tidur ‘Efisiensi tidur 36.0% 64.0% 100.0%
(
‘Count 14 11 25
%  within  Post|
‘Efisiensi tidur
{ 56.0% 44.0% 100.0%
(
(Count 5 3 8
'%  within  Post]
‘Efisiensi tidur
’ 62.5% 37.5% 100.0%
(
Count 2 0 2
%  within  Post
‘Efisiensi tidur 100.0% 0.0% 100.0%
(
Total Count 30 30 60
% within
Post 150,00 50.0% 100.0%
Efisiensi
tidur
Post Gangguan tidur malam hari * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post GangguanTidak Count 5 4 9
tidur malam hari  pernah o4 within Post
Gangguan 55.6% 44.4% 100.0%
tidur malam
hari
Sekali Count 22 25 a7
seminggu o4 within Post
Gangguan 46.8% 53.2% 100.0%
tidur malam
hari
2 kaliCount 3 1 4
seminggu o4 within Post
Gangguan 75.0% 25.0% 100.0%
tidur malam
— hari
Count 30 30 60
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Post
Ganggua | 50.0% 100.0%
n tidu
malam
hari
Post Menggunakan obat tidur * Kelompok Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post Menggunakan'Count 30 30 60
obat tidur oz within Posf
‘Menggunakan obat]
gidur
|
| 50.0% 50.0% 100.0%
(
|
|
|
Total Count 30 30 60
% within Post
0, 0, 0,
Menggunakan obat tidur 50.0% 50.0% 100.0%
Post Gangguan aktivitas siang hari * Kelompok
Crosstabulation
Kelompok Total
Kontrol Intervensi
Post SCount 16 16 32
[Terganggunya eg, within Post
aktivitas - siangkTerganggunya aktivitas
hari 8sjang hari
li
s
e
n
i
n
g 50.0% 50.0% 100.0%
g
u
&
k
e
c
il
2Count 9 13 22




% within Post]
kTerganggunya aktivitas
asiang hari
li

Co cKQoQe S TS o ou

Q S 9 O o »n

40.9%

59.1%

100.0%

>Count

3% within Post
Terganggunya aktivitas

Ksiang hari

a

li

s

cQoQ s TS o

Co

- 0 0w o T

83.3%

16.7%

100.0%

Total Count
%

within

Post]

30

Terganggunya aktivitas}50.0%
siang hari

30

50.0%
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NPar Tests

Descriptive Statistics

| N Mean  [Std. Deviation  [Minimum Maximum
Post Kualitas tidur subjektif 60 .62 .555 0 2
Post Latensi tidur 0 : 4 650 o 5
Post Lama tidur malam 60 .50 .651 0 3
Post Efisiensi tidur 60 .78 .804 0 3
|Post Gangguan tidur malam hari 60 .92 1462 0 2
[Post Menggunakan obat tidur 60 .00 1000 0 0
[Post Gangguan aktivitas siang hari |60 1.57 673 1 3
Post Kualitas tidur 60 1.48 .504 1 2
|Kelompok 60 1.50 .504 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
| Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks
JPost Kualitas tidur subjektif Kontrol 30 39.30 1179.00
Intervensi 30 21.70 651.00
Total 60
|Post Latensi tidur Kontrol 30 30.08 902.50
Intervensi 30 30.92 927.50
Total 60
JPost Lama tidur malam Kontrol 30 34.53 1036.00
Intervensi 30 26.47 794.00
Total 60
|Post Efisiensi tidur Kontrol 30 34.68 1040.50
Intervensi 30 26.32 789.50
Total 60
JPost Gangguan tidur malamKontrol 30 30.88 926.50
hari Intervensi 30 30.12 903.50
Total 60
JPost  Menggunakan obatKontrol 30 30.50 915.00
Jtidur Intervensi 30 30.50 915.00
Total 60
JPost Gangguan aktivitasKontrol 30 31.43 943.00
siang hari Intervensi 30 29.57 887.00
Total 60
|Post Kualitas tidur Kontrol 30 40.00 1200.00
Intervensi 30 21.00 630.00
Total 60
Test Statistics?
Post
Post Lama Post Post Post Gangguan
Post Kualitas|Latensi [tidur Efisiensi Post tidurMenggunaka [aktivitas  siang|Post Kualitas,
tidur subjektif [tidur malam  [tidur malam hari n obat tidur |hari tidur
[Mann-Whitney U ]186.000 437.500 [329.000 [324.500 438.500 450.000 422.000 165.000
\Wilcoxon W 651.000 902.500 |794.000 |789.500 903.500 915.000 887.000 630.000
Z -4.473 -.215 -2.049 |-2.009 -.237 .000 -.463 -4.867
ASYMP. - Sig. (21 5 830  [os0 o045 813 1.000 643 000
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NPar Tests Kelompok Kontrol
escriptive Statistics

| IN Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre Kualitas tidur 30 1.70 .466 1 2
Pre Kualitas tidur subjektif 30 .97 .490 0 2
Pre Latensi tidur 30 .50 777 0 2
Pre Lama tidur malam 30 .67 .844 0 3
Pre Efisiensi tidur 30 .90 .960 0 3
Pre Gangguan tidur malam hari 30 .87 .629 0 2
Pre Menggunakan obat tidur 30 .00 .000 0 0
Pre Gangguan aktivitas siang hari 30 1.67 .802 1 3
Post Kualitas tidur 30 1.80 407 1 2
Post Kualitas tidur subjektif 30 .93 .450 0 2
Post Latensi tidur 30 .50 77 (o] 2
Post Lama tidur malam 30 .67 711 0 3
Post Efisiensi tidur 30 1.00 .871 0 3
Post Gangguan tidur malam hari 30 .93 521 0 2
Post Menggunakan obat tidur 30 .00 .000 0 0
Post Gangguan aktivitas siang hari |30 1.63 765 1 3
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
I N Mean Rank Sum of Ranks
|Post Kualitas tidur - Pre KualitasNegative Ranks 22 4.00 8.00
tidur Positive Ranks 5 14.00 20.00
Ties 23¢
Total 30
Post Kualitas tidur subjektif - PreNegative Ranks 19 1.00 1.00
Kualitas tidur subjektif Positive Ranks 0° .00 .00
Ties 29
Total 30
JPost Latensi tidur - Pre LatensiNegative Ranks 29 2.50 5.00
Jtidur Positive Ranks 2" 2.50 5.00
Ties 26'
Total 30
JPost Lama tidur malam - Pre LamaNegative Ranks 1) 4.00 4.00
Jtidur malam Positive Ranks 3¢ 2.00 6.00
Ties 26'
Total 30
JPost Efisiensi tidur - Pre EfisiensiNegative Ranks 2m 4.00 8.00
Jtidur Positive Ranks 5" 4.00 20.00
Ties 23°
Total 30
JPost Gangguan tidur malam hari -Negative Ranks 2P 3.50 7.00
|Pre Gangguan tidur malam hari Positive Ranks 49 3.50 14.00
Ties 24"
Total 30
Post Menggunakan obat tidur - PreNegative Ranks 0° .00 .00
Menggunakan obat tidur Positive Ranks 0! .00 .00
Ties 30"
= Total 30
nggunya aktivitas siangNegative Ranks 2" 2.00 4.00
. .-J{;'ﬁﬂ angguan aktivitas siangpositive Ranks 1" 2.00 2.00
L N Ties 27"
p— Total 30

itas tidur < Pre Kualitas tidur
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b. Post Kualitas tidur > Pre Kualitas tidur
c. Post Kualitas tidur = Pre Kualitas tidur
d. Post Kualitas tidur subjektif < Pre Kualitas tidur subjektif
e. Post Kualitas tidur subjektif > Pre Kualitas tidur subjektif
f. Post Kualitas tidur subjektif = Pre Kualitas tidur subjektif

g. Post Latensi tidur < Pre Late
h. Post Latensi tidur > Pre Late|

nsi tidur
nsi tidur

i. Post Latensi tidur = Pre Latensi tidur
j. Post Lama tidur malam < Pre Lama tidur malam
k. Post Lama tidur malam > Pre Lama tidur malam
|. Post Lama tidur malam = Pre Lama tidur malam
m. Post Efisiensi tidur < Pre Efisiensi tidur
n. Post Efisiensi tidur > Pre Efisiensi tidur
0. Post Efisiensi tidur = Pre Efisiensi tidur
p. Post Gangguan tidur malam hari < Pre Gangguan tidur malam hari
g. Post Gangguan tidur malam hari > Pre Gangguan tidur malam hari
r. Post Gangguan tidur malam hari = Pre Gangguan tidur malam hari
s. Post Menggunakan obat tidur < Pre Menggunakan obat tidur

t. Post Menggunakan obat tidur > Pre Menggunakan obat tidur

u. Post Menggunakan obat tidur = Pre Menggunakan obat tidur

v. Post Terganggunya aktivitas siang hari < Pre Gangguan aktivitas siang hari
w. Post Terganggunya aktivitas siang hari > Gangguan aktivitas siang hari

x. Post Terganggunya aktivitas siang hari = Pre Gangguan aktivitas siang hari

Test Statistics?

Post
Menggu
nakan
Post obat Post
Gangguan [tidur Terganggunya
Post tidur malam|Pre aktivitas  siang
Post Kualitas Post LamalEfisiensi  |hari - PrejMenggu [hari - Pre
Post Kualitasftidur subjektiffPost Latensiftidur malam -ftidur - Pre|Gangguan |nakan [Terganggunya
tidur -  Pre]- Pre Kualitasjtidur - Pre|Pre LamalEfisiensi  [tidur malam|obat aktivitas  siang
Kualitas tidur [tidur subjektiflLatensi tidur [tidur malam [tidur hari tidur hari
z -1.134° -1.000° .000¢ -.378P -1.134° -.816° .000¢ -.577°
ASymp. — Sig 557 317 1.000 705 257 414 1.000 |564
(2-tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.
c. Based on positive ranks.
d. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks.
NPar Tests Kelompok Intervensi
Descriptive Statistics
| In Mean Std. Deviation Minimum  [Maximum
Pre Kualitas tidur 30 1.73 .450 1 2
Pre Kualitas tidur subjektif 30 .90 .548 0 2
Pre Latensi tidur 30 .60 770 0 2
Pre Lama tidur malam 30 .87 .900 0 3
Pre Efisiensi tidur 30 .90 .960 0 3
Pre Gangguan tidur malam hari 30 1.10 .548 0 2
Pre Menggunakan obat tidur 30 .00 .000 0 0
Prg Terganggunya aktivitas S|ang|30 183 791 i 3
hari
- s tidur 30 1.17 .379 1 2
s tidur subjektif 30 .30 466 0 1
tidur 30 .43 .504 0 1
idur malam 30 .33 .547 0 2
iSi tidur 30 .57 .679 0 2
uan tidur malam hari 30 .90 .403 0 2
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Post Menggunakan obat tidur 30 .00 .000 0 0
Po§t Terganggunya aktivitas siang 20 150 572 i 3
hari
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
| N Mean Rank Sum of Ranks
|Post Kualitas tidur - PreNegative Ranks 182 10.00 180.00
Kualitas tidur Positive Ranks 1° 10.00 10.00
Ties 11°
Total 30
Post Kualitas tidur subjektif -Negative Ranks 19¢ 11.66 221.50
Pre Kualitas tidur subjektif Positive Ranks 3¢ 10.50 31.50
Ties 8!
Total 30
Post Latensi tidur - Pre LatensiNegative Ranks 99 8.67 78.00
tidur Positive Ranks 6" 7.00 42.00
Ties 15'
Total 30
Post Lama tidur malam - PreNegative Ranks 15! 11.17 167.50
Lama tidur malam Positive Ranks 5k 8.50 42.50
Ties 10'
Total 30
Post Efisiensi tidur - PreNegative Ranks 12m 9.83 118.00
Efisiensi tidur Positive Ranks 6" 8.83 53.00
Ties 12°
Total 30
JPost Gangguan tidur malamNegative Ranks 10°P 7.50 75.00
hari - Pre Gangguan tidurpositive Ranks 44 7.50 30.00
malam hari Ties 16"
Total 30
JPost Menggunakan obat tidur -Negative Ranks 0° .00 .00
JPre Menggunakan obat tidur  positive Ranks ot .00 .00
Ties 30"
Total 30
JPost Terganggunya aktivitasNegative Ranks 14 10.64 149.00
siang hari - Pre Terganggunyapositive Ranks 6" 10.17 61.00
aktivitas siang hari Ties 107
Total 30

a. Post Kualitas tidur < Pre Kualitas tidur

b. Post Kualitas tidur > Pre Kualitas tidur

c. Post Kualitas tidur = Pre Kualitas tidur

d. Post Kualitas tidur subjektif < Pre Kualitas tidur subjektif
e. Post Kualitas tidur subjektif > Pre Kualitas tidur subjektif
f. Post Kualitas tidur subjektif = Pre Kualitas tidur subjektif
g. Post Latensi tidur < Pre Latensi tidur

h. Post Latensi tidur > Pre Latensi tidur

i. Post Latensi tidur = Pre Latensi tidur

j. Post Lama tidur malam < Pre Lama tidur malam

k. Post Lama tidur malam > Pre Lama tidur malam

L Post L ama tidur malam = Pre Lama tidur malam

— lensi tidur < Pre Efisiensi tidur
bnsi tidur > Pre Efisiensi tidur
bnsi tidur = Pre Efisiensi tidur
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jguan tidur malam hari < Pre Gangguan tidur malam hari
jguan tidur malam hari > Pre Gangguan tidur malam hari
guan tidur malam hari = Pre Gangguan tidur malam hari




s. Post Menggunakan obat tidur < Pre Menggunakan obat tidur
t. Post Menggunakan obat tidur > Pre Menggunakan obat tidur
u. Post Menggunakan obat tidur = Pre Menggunakan obat tidur
v. Post Terganggunya aktivitas siang hari < Pre Gangguan aktivitas siang hari
w. Post Terganggunya aktivitas siang hari > Pre Gangguan aktivitas siang hari
x. Post Terganggunya aktivitas siang hari = Pre Gangguan aktivitas siang hari

Test Statistics?®

Post Post
Kualitas Menggunak
Post tidur Post an obat]
Kualitas subjektif  -{Post Post LamalEfisiensi [Post Gangguanftidur - PrelPost Gangguan|
tidur - Pre|Pre Kualitas|Latensi tidurftidur malaaﬂdur - Prejtidur malam harifMenggunak|aktivitas siang hari -
Kualitas tidur - Pre]- Pre LamalEfisiensi |- Pre Gangguanjan obat]Pre  Terganggunya]
tidur subjektif Latensi tidurjtidur malam ftidur tidur malam hari ftidur aktivitas siang hari
z -3.900° -3.396° -1.107° -2.486° -1.460°  |-1.604° .000° -1.751°
Asymp
2. Si94 000 001 268 013 144 109 1.000 080
Jrailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
c. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks.
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