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Lampiran 7 Persetujuan Menjadi Responden 

 

 

PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini,  

Nama  :  

Umur  : 

Alamat  : 

Menyatakan bahwa: 

1. Saya telah mendapat informasi dan mendengarkan penjelasan penelitian dari peneliti 

tentang tujuan, manfaat serta prosedur penelitian, dan saya memahami penjelasan 

tersebut.  

2. Saya mengerti bahwa penelitian ini menjunjung tinggi hak-hak saya sebagai responden.  

3. Saya mempunyai hak untuk berhenti berpartisipasi jika suatu saat saya merasa keberatan 

atau ada hal yang membuat saya tidak nyaman dan tidak dapat melakukannya.  

4. Saya sangat memahami bahwa keikutsertaan saya menjadi responden sangat besar 

manfaatnya bagi peningkatan ilmu pengetahuan terutama dalam ilmu kesehatan.  

Dengan pertimbangan tersebut, saya memutuskan secara sukarela tanpa ada paksaan 

BERSEDIA/TIDAK BERSEDIA* berpartisipasi dalam penelitian ini. Demikian pernyataan 

ini saya buat untuk digunakan dengan semestinya.  

 

Tasikmalaya,.......................................2026  

yang membuat pernyataan,  

 

 

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



 

 

 

Lampiran 8 Biodata Responden 

BIODATA RESPONDEN 

Petunjuk: Beri tanda (✓) pada jawaban yang sesuai atau isi bagian yang disediakan. 

Nama    : ................................... 

Usia ibu   : …… tahun 

Usia kehamilan saat ini : …… minggu 

Pendidikan terakhir  :  SD   SMP   SMA/SMk 

       Diploma   S1/D4  

   Tidak sekolah 

Pekerjaan   :  Ibu rumah tangga   PNS            

 Karyawan swasta   Wirausaha     

Lain-lain, sebutkan: ................................ 

Paritas (Jumlah persalinan) :  Baru 1 kali melahirkan (Primipara)  

   2-4 kali melahirkan (Multipara)   

   ≥5 kali melahirkan (Grandemultipara) 

Alamat    : ................................... 

Nomor Hp   : ...................................

 



  

 

 

Lampiran 9 Lembar Observasi Keikutsertaan Senam Hamil 

LEMBAR OBSERVASI KEIKUTSERTAAN SENAM HAMIL 

Nama: ............................ 

Sesi Tanggal Hadir 
Mengikuti gerakan 

lengkap 

1    

2    

3    

4    

 



  

 

 

Lampiran 10 Standar Operasional Senam Hamil 

STRANDAR OPPERASIONAL (SOP) 

SENAM HAMIL 

No Tahap/Kegiatan Gambar Uraian Tindakan Manfaat Waktu 

1 Persiapan 

 

1. Menyiapkan ruangan, matras, bantal, air minum. 

2. Identifikasi ibu (usia kehamilan, keluhan, tanda 

bahaya). 

3. Melakukan pemeriksaan tekanan darah 

4. Menjelaskan tujuan, manfaat, durasi senam dan 

meminta persetujuan.  

Menjamin senam berlangsung 

aman dan nyaman, menyesuaikan 

latihan dengan kondisi ibu dan 

mencegah komplikas 

5 menit 

2 Pemanasan 

 

1. Posisi duduk tegak. 

2. Gerak kepala: miring kanan-kiri, tunduk-tengadah 

masing‑masing 8 kali. 

3. Gerak bahu: putar ke depan dan belakang 8 kali. 

4. Gerak pergelangan tangan, putar 8 kali. 

Mengurangi ketegangan otot 

leher, bahu, dan lengan, 

melancarkan sirkulasi dan 

menurunkan risiko cedera saat 

senam 

5 menit 

3 
Latihan 

Pernapasan 

 

1. Posisi duduk bersila. 

2. Pernapasan perut: Letakkan kedua tangan di atas perut, 

tarik napas lewat hidung, perut mengembang, tahan 2–

3 detik, hembuskan lewat mulut, perut mengempis. 

Ulangi 8 kali. 

3. Pernapasan dada: Letakkan tangan di atas dada, tarik 

napas perlahan dari hidung sambil mengembangkan 

dada, keluarkan napas dari mulut sambil 

mengempisakan dada. Lakukan sebanyak 8 kali. 

Meningkatkan suplai oksigen, 

membantu relaksasi, mengurangi 

stres dan mempersiapkan teknik 

napas untuk persalinan serta 

mendukung tidur lebih nyenyak 

5 menit 



  

 

 

No Tahap/Kegiatan Gambar Uraian Tindakan Manfaat Waktu 

4 Latihan otot kaki 

 

1. Posisi duduk, kaki lurus. 

2. Fleksi–ekstensi pergelangan: tarik jari-jari kaki ke arah 

tubuh lalu dorong ke depan, 8 kali. 

3. Putar pergelangan kaki ke kanan dan kiri, 

masing-masing 8 kali. 

Melancarkan aliran darah di 

tungkai, membantu mengurangi 

bengkak dan kram kaki, menjaga 

kelenturan sendi pergelangan 

5 menit 

5 
Latihan otot 

abdomen  

 

1. Posisi terlentang, lutut ditekuk. 

2. Pelvic tilt: kencangkan perut dan bokong, angkat 

pinggul ke atas, relaksasikan. Panggul dan bahu tetap 

menyentuh lantai. Lakukan sebanyak 8 kali. 

Menguatkan otot perut dan 

punggung bawah, memperbaiki 

postur, dan membantu 

mengurangi nyeri punggung pada 

kehamilan lanjut 

3 menit 

6 
Latihan otot 

panggul 

 

a. Posisi tidur terlentang, lutut ditekuk. 

a. Gerakkan lutut kanan perlahan ke arah kanan 

hingga batas nyaman, kemudian kembalikan ke 

posisi semula. Ulangi 8 kali dan lakukan hal yang 

sama pada lutut kiri. 

b. Kedua lutut ditekuk dan saling menempel, tumit 

dirapatkan. Gerakkan kedua lutut perlahan ke kiri 

dan ke kanan sambil kaki tetap saling menempel. 

Ulangi 8 kali. 

Meregangkan otot panggul dan 

paha bagian dalam, meningkatkan 

fleksibilitas panggul dan 

mengurangi tegang/nyeri di 

pinggang dan panggul 

17 

menit 



  

 

 

No Tahap/Kegiatan Gambar Uraian Tindakan Manfaat Waktu 

 

b. Posisi merangkak, punggung netral 

“Cat–cow”: saat hembus napas, lengkungkan 

punggung ke atas dan tundukkan kepala; Lalu perlahan 

turunkan punggung kembali ke posisi semula sambil 

mengangkat wajah. Ulangi 8 kali. 

Mengurangi tekanan dan nyeri 

punggung bawah, membantu 

posisi janin lebih nyaman dan 

meningkatkan kenyamanan ibu . 

 

1. Gerakan a 

 
2. Gerakan b 

 

4. Posisi duduk 

a. Ibu duduk bersila dengan punggung tegak. Tangan 

kanan diletakkan di matras di samping tubuh, 

lengan kiri diangkat lurus ke atas lalu condongkan 

tubuh perlahan ke kanan untuk meregangkan sisi 

kiri. Kembali ke tengah, lalu ulangi ke sisi 

sebaliknya. Lakukan selama 8 kali hitungan setiap 

gerakan. 

b. Ibu duduk bersila, tangan kiri diletakkan di lutut 

kiri, tangan kanan di lantai di belakang tubuh. 

Putar perlahan tubuh bagian atas ke kanan hingga 

sejajar dengan bahu kanan, tahan sejenak lalu 

kembali ke tengah. Lakukan selama 8 kali 

hitungan dan lakukan ke arah sebaliknya. 

Mengurangi pegal di bahu, 

punggung, pinggang; 

meregangkan punggung dan 

panggul sehingga mengurangi 

rasa kaku dan berat di punggung 

bawah 



  

 

 

No Tahap/Kegiatan Gambar Uraian Tindakan Manfaat Waktu 

 

3. Gerakan c 

 

c. Ibu berlutut di atas matras, kemudian meluruskan 

kedua tangan ke depan hingga menyentuh lantai, 

punggung dijaga tetap lurus. Secara perlahan 

“seret” tangan ke depan untuk meregangkan 

punggung dan panggul, lalu tarik kembali tangan 

ke posisi awal berlutut. Laukukan selama 8 kali 

hitungan atau sesuai kemampuan. 

 

5. Posisi berdiri 

Ibu berdiri dengan kaki dilebarkan lebih lebar dari 

bahu. Dengan berpegangan pada sandaran kursi/meja 

bila perlu, turunkan panggul ke posisi setengah 

jongkok kemudian naik kembali perlahan. Gerakan 

panggul naik turun dilakukan dalam batas nyaman, 

menyerupai squat ringan. Ulangi beberapa kali sesuai 

toleransi ibu. 

Menguatkan otot paha, panggul, 

dan dasar panggul, membantu 

membuka panggul dan 

mengurangi kaku sendi panggul 

dan lutut 

7 Latihan Kegel 

 

1. Posisi duduk. 

2. Kerutkan otot sekitar vagina, anus, uretra seolah 

menahan BAK/BAK, tahan 5 detik lalu rileks 5 detik. 

3. Ulangi ±10 kali (dapat ditingkatkan bertahap). 

Menguatkan otot dasar panggul, 

membantu mengontrol kandung 

kemih, mengurangi keluhan sering 

BAK/nokturia dan menurunkan 

risiko gangguan dasar panggul 

3 menit 



  

 

 

No Tahap/Kegiatan Gambar Uraian Tindakan Manfaat Waktu 

8 Relaksasi akhir 

 

1. Posisi miring ke kiri dengan bantal di kepala, bisa 

ditambah di antara lutut dan di bawah perut.  

2. Bimbing napas pelan dan dalam, arahkan ibu untuk 

merilekskan otot dari kepala sampai kaki.  

3. Tambahkan sugesti positif. 

Memperbaiki aliran darah ke 

plasenta, meningkatkan 

kenyamanan, membantu relaksasi 

menyeluruh dan mendukung 

kualitas tidur yang lebih baik 

5 menit 

9 Terminasi 

 

1. Membantu ibu bangun perlahan (dari miring–duduk–

berdiri). 

2. Menanyakan keluhan setelah senam. 

3. Memberi edukasi bahwa senam boleh diulang di 

rumah dengan gerakan aman dan menyampaikan 

jadwal senam berikutnya. 

Mencegah pusing dan jatuh, 

sekaligus mengevaluasi respon 

ibu dan memperkuat edukasi agar 

senam dapat diulang secara 

mandiri dengan aman 

2 menit 



  

 

 

Lampiran 11 Lembar Instrumen Nyeri Punggung 

Lembar Instrumen Nyeri Punggung 

Numeric Rating Scale (NRS)  

Petunjuk: 

Lihat garis di bawah ini. Ujung kiri berarti “tidak nyeri sama sekali”, ujung kanan 

berarti “nyeri sangat hebat”. Beri tanda silang (X) pada angka yang paling sesuai 

dengan nyeri punggung yang Anda rasakan saat ini. 

 

 

Skor NRS pretest: …… 

Kategorisasi (diisi oleh peneliti) 

0  : tidak nyeri 

1–3  : nyeri ringan 

4–6  : nyeri sedang 

7–10  : nyeri berat

 

 

 

 

 



  

 

 

Lampiran 12 Kuesioner Kualitas Tidur 

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX (PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

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

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi?  

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

5 
Seberapa sering masalah-masalah dibawah ini 

mengganggu tidur anda? 

Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 

a) 
Tidak mampu tertidur selama 30 menit sejak 

berbaring 
    

b) Terbangun ditengah malam atau terlalu dini     

c) Terbangun untuk ke kamar mandi     

d) Tidak mampu bernafas dengan leluasa     

e) Batuk atau mengorok     

f) Kedinginan dimalam hari     

g) Kepanasan dimalam hari     

h) Mimpi buruk     

i) Terasa nyeri     

j) Alasan lain...     

6 Seberapa sering anda menggunakan obat tidur     

7 
Seberapa sering anda mengantuk ketika 

melakukan aktifitas di siang hari 
    

 
Tidak 

Antusias 
Kecil Sedang Besar 

8 
Seberapa besar antusias anda ingin 

menyelesaikan masalah yang anda hadapi 
    

 
Sangat 

baik 
Baik Kurang 

Sangat 

Kurang 

9 
Bagaimana kualitas tidur anda sebulan yang 

lalu 
    

 

 

 



  

 

 

Komponen:  

a) Kualitas subjektif dilihat → Dilihat dari pertanyaan nomer 9  

0 = sangat baik  

1 = baik  

2 = kurang  

3 = sangat kurang  

b) Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) → total skor dari pertanyaan nomer 

2 dan 5a  

Pertanyaan nomor 2:  

≤ 15 menit    = 0 

16-30 menit    = 1 

31-60 menit    = 2 

> 60 menit    = 3 

Pertanyaan nomer 5a:  

Tidak pernah    = 0 

Sekali seminggu  = 1 

2 kali seminggu  = 2 

> 3 kali seminggu  = 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 2 dan 5a dengan skor dibawah ini:  

Skor 0     = 0 

Skor 1 – 2    = 1 

Skor 3 – 4    = 2 

Skor 5 – 6    = 3 

c) Lama tidur malam → Dilihat dari pertanyaan nomer 4  

> 7 jam     = 0 

6 – 7 jam    = 1 

5 – 6 jam    = 2 

< 5 jam     = 3 

 

 

 



  

 

 

d) Efisiensi tidur → Pertanyaan nomer 1,3,4  

Efisiensi tidur=  jumlah lama tidur (#4) / Lama ditempat tidur(kalkulasi # 

1&3) x 100%  

Jika didapat hasil berikut, maka skornya:  

> 85%     = 0 

75 – 84%    = 1 

65 – 74%    = 2 

> 65%     = 3 

e) Gangguan ketika tidur malam → Pertanyaan nomor 5b sampai 5j  

Nomer 5b sampai 5j dinilai dengan skor dibawah ini:  

Tidak pernah   = 0  

Sekali seminggu  = 1 

2 kali seminggu  = 2 

> 3 kali seminggu  = 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 5b sampai 5j,dengan skor dibawah ini:  

Skor 0     = 0 

Skor 1 – 9    = 1 

Skor 10 – 18    = 2 

Skor 19 – 27    = 3  

f) Menggunakan obat-obatan tidur → Pertanyaan nomer 6  

Tidak pernah    = 0 

Sekali seminggu  = 1 

2 kali seminggu  = 2 

> 3 kali seminggu  = 3 

g) Terganggunya aktivitas disiang hari → Pertanyaan nomer 7 dan 8  

Pertanyaan nomer 7:  

Tidak pernah    = 0 

Sekali seminggu  = 1 

2 kali seminggu  = 2 

> 3 kali seminggu  = 3 

 



  

 

 

Pertanyaan nomer 8:  

Tidak antusias  = 0 

Kecil      = 1 

Sedang    = 2 

Besar      = 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 7 dan 8, dengan skor di bawah 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  

Kualitas Tidur Baik (≤ 5)  

Kualitas Tidur Buruk (6 - 21) 

  



  

 

 

Lampiran 13 Data Responden 

DATA RESPONDEN

 

  

No Nama Usia ibu (thn)Usia kehamilan (mg) Pendidikan Pekerjaan Paritas Alamat

1 Ny. S 33 33 SMP IRT Multipara Sindangsari

2 Ny. D 27 28 SMA IRT Multipara Margaluyu

3 Ny. T 26 29 SMA IRT Multipara Sindangsari

4 Ny. M 25 29 SMA IRT Primipara Sindangsari

5 Ny. N 22 30 SMA IRT Primipara Panaragan

6 Ny. N 34 32 SMP IRT Multipara Sindangsari

7 Ny. S 25 33 SMA IRT Primipara Margaluyu

8 Ny. T 27 32 SMP IRT Primipara Sindangsari

9 Ny. T 31 30 Diploma Perawat Primipara Margaluyu

10 Ny. F 25 33 SMA IRT Multipara Sindangsari

11 Ny. D 28 30 SMA IRT Primipara Margaluyu

12 Ny. S 38 34 SD IRT Multipara Margaluyu

13 Ny. N 26 29 SMP IRT Multipara Sindangsari

14 Ny. Y 38 32 SMA IRT Multipara Sindangsari

15 Ny. Y 29 32 SMA IRT Multipara Sindangsari

16 Ny. N 24 31 SMA IRT Multipara Sindangsari

17 Ny. N 40 33 S1 PNS Multipara Sindangsari

18 Ny. T 25 33 SMA IRT Primipara Sindangsari

19 Ny. R 35 30 SD PNS Multipara Margaluyu

20 Ny. S 21 28 SMP IRT Primipara Panaragan

21 Ny. N 28 28 S1 IRT Primipara Panaragan

22 Ny. L 21 28 SMP IRT Multipara Panaragan

23 Ny. A 30 38 SD IRT Multipara Panaragan

24 Ny. I 30 28 SMP IRT Primipara Panaragan

25 Ny. D 19 28 SD IRT Primipara Panaragan

26 Ny. E 22 31 SMA IRT Primipara Margaluyu

27 Ny. M 30 30 SMP IRT Multipara Margaluyu

28 Ny. I 35 33 SD IRT Multipara Margaluyu

29 Ny. E 34 29 Diploma IRT Multipara Margaluyu

30 Ny. R 27 29 SMA IRT Multipara Panaragan

31 Ny. Y 30 31 SMA IRT Multipara Panaragan

32 Ny. D 31 33 SMP IRT Multipara Margaluyu

33 Ny. N 26 28 S1 PNS Primipara Sindangsari



  

 

  

NRS

P1 (pukul) P2 P3 (pukul) P4 (jam) P5a P5b P5c P5d P5e P5f P5g P5h P5i P5j P6 P7 P8 P9 K1 K2 K3 K4 K5 K6 K7

Ny. S 4 22.00 1 04.00 6 1 3 3 3 0 0 3 0 0 3 0 3 2 2 2 1 1 0 2 0 3 9

Ny. D 6 20.00 1 03.00 6 2 3 3 2 3 1 2 3 1 0 0 3 2 2 2 2 1 0 2 0 3 10

Ny. T 3 22.00 1 04.00 6 1 3 3 2 0 0 0 0 2 0 0 3 2 2 2 1 1 0 2 0 3 9

Ny. M 6 22.00 1 05.00 7 1 2 2 1 0 0 3 0 3 0 0 3 3 2 2 1 1 0 2 0 3 9

Ny. N 5 21.00 1 03.00 6 2 3 3 1 0 0 3 3 1 0 0 3 2 2 2 2 2 0 2 0 3 11

Ny. N 5 21.00 1 03.00 6 2 3 3 1 1 1 3 1 3 0 0 3 2 2 2 2 1 0 2 0 3 10

Ny. S 2 22.00 1 04.00 8 1 3 3 3 0 2 2 0 3 0 0 3 1 2 2 1 0 0 2 0 2 7

Ny. T 4 22.00 1 04.00 6 1 3 3 0 0 0 3 0 3 0 0 3 2 2 2 1 1 0 2 0 3 9

Ny. T 4 22.00 1 03.00 5 1 3 3 0 3 0 3 0 3 0 0 3 3 3 3 1 2 0 2 0 3 11

Ny. F 3 11.00 1 05.00 6 2 3 3 1 0 0 3 0 0 0 0 2 3 3 3 2 1 0 2 0 3 11

Ny. D 5 22.00 1 03.00 5 2 3 3 1 0 0 3 1 1 0 0 3 3 2 2 2 2 0 2 0 3 11

Ny. S 4 21.00 1 03.00 6 0 3 3 1 0 0 3 1 0 0 0 3 3 2 2 1 2 0 2 0 3 10

Ny. N 3 21.00 1 04.00 7 3 3 0 0 0 1 3 0 3 0 0 0 1 2 2 2 1 0 2 0 1 8

Ny. Y 5 21.00 1 04.00 6 1 3 3 2 0 0 3 1 0 0 0 3 1 2 2 1 2 0 2 0 2 9

Ny. Y 6 20.00 1 12.00 4 2 3 3 3 1 0 3 1 2 0 0 3 3 3 3 2 3 0 2 0 3 13

Ny. N 5 21.00 1 04.00 7 1 3 3 1 3 0 3 1 2 0 0 3 3 2 2 1 1 0 2 0 3 9

Ny. N 5 21.00 1 04.00 7 0 0 0 2 3 0 3 0 3 0 0 3 1 2 2 1 1 0 2 0 2 8

Ny. T 4 21.00 0 04.00 7 0 3 3 2 0 0 3 0 1 0 0 3 2 2 2 0 1 0 2 0 3 8

Ny. R 4 22.00 0 04.00 6 0 3 0 2 0 3 0 0 0 0 0 3 3 3 3 0 2 0 1 0 3 9

Ny. S 4 20.00 1 04.00 8 0 3 3 2 3 0 3 0 2 0 0 3 3 2 2 1 0 0 2 0 3 8

Ny. N 4 22.00 0 04.00 6 2 3 3 0 2 0 3 1 1 0 0 3 3 3 3 1 2 0 2 0 3 11

Ny. L 4 22.00 1 04.00 6 1 3 1 2 0 0 3 0 3 0 0 3 3 2 2 1 2 0 2 0 3 10

Ny. A 6 21.00 0 04.00 7 0 3 3 1 0 0 3 0 3 0 0 0 3 2 2 0 1 0 2 0 2 7

Ny. I 3 22.00 1 04.00 6 1 3 1 0 0 0 3 0 2 0 0 3 3 2 2 1 2 0 1 0 3 9

Ny. D 4 21.00 0 06.00 9 0 3 3 3 0 0 3 0 2 0 0 0 3 3 3 0 0 0 2 0 2 7

Ny. E 4 22.00 1 03.00 5 2 3 3 3 1 0 3 0 0 0 0 3 2 2 2 2 2 0 2 0 3 11

Ny. M 7 21.00 1 04.00 7 1 3 3 1 0 0 3 0 1 0 0 1 2 2 2 1 1 0 2 0 2 8

Ny. I 3 21.00 1 04.00 7 2 3 3 2 0 0 3 0 2 0 0 3 2 2 2 2 1 0 2 0 3 10

Ny. E 5 22.00 0 03.00 5 1 3 3 3 0 2 1 0 2 0 0 3 2 2 2 1 2 0 2 0 3 10

Ny. R 6 01.00 1 05.00 4 1 2 2 1 0 0 3 1 0 0 0 3 3 2 2 1 3 0 1 0 3 10

Ny. Y 4 21.00 0 04.00 7 0 3 3 1 0 1 2 1 1 0 0 3 2 2 2 0 1 0 2 0 3 8

Ny. D 4 22.00 0 04.00 6 0 3 3 3 0 0 3 3 1 0 0 3 3 2 2 0 2 0 2 0 3 9

Ny. N 5 22.00 0 04.00 6 0 2 0 3 0 1 0 1 2 0 0 3 2 3 3 0 2 0 1 0 3 9

Responden

PSQI

Hasil Pretest
Jawaban Kuesioner Komponen

Hasil Pretest



  

 

 
 

NRS

P1 (pukul) P2 P3 (pukul) P4 (jam) P5a P5b P5c P5d P5e P5f P5g P5h P5i P5j P6 P7 P8 P9 K1 K2 K3 K4 K5 K6 K7

Ny. S 2 20.00 0 04.00 7 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 1 3 0 0 0 1 0 1 0 2 4

Ny. D 3 20.00 0 04.00 8 0 1 1 0 3 0 2 0 0 0 0 1 3 1 1 0 1 0 1 0 2 5

Ny. T 0 20.00 0 04.00 8 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 1 1 0 0 0 1 0 2 4

Ny. M 3 22.00 0 05.00 7 0 0 0 0 0 0 3 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. N 2 21.00 0 05.00 8 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 2 1 1 1 0 0 0 1 0 2 4

Ny. N 3 20.00 0 04.00 8 0 1 1 0 1 0 3 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 1 3

Ny. S 0 22.00 0 05.00 7 0 1 1 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. T 1 21.00 0 05.00 8 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. T 0 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 3 0 3 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. F 0 21.00 0 05.00 8 0 0 1 0 0 0 3 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. D 1 21.00 0 04.00 7 0 1 1 1 0 0 3 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. S 1 20.00 0 05.00 9 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. N 0 20.00 0 04.00 8 0 1 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

Ny. Y 2 20.00 0 04.00 8 0 0 0 0 0 0 3 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. Y 2 20.00 0 04.00 8 0 1 1 0 1 0 3 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. N 2 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 3 0 3 0 0 0 0 0 2 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. N 0 20.00 0 04.00 7 0 0 0 0 3 0 3 0 0 0 0 3 2 0 0 0 1 0 1 0 3 5

Ny. T 2 21.00 0 05.00 9 0 1 0 0 0 0 3 0 1 0 0 2 1 0 0 0 0 0 1 0 2 3

Ny. R 2 21.00 0 04.00 7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 2

Ny. S 1 20.00 0 05.00 9 0 0 0 1 3 1 3 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. N 1 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 2 0 3 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. L 1 21.00 0 04.00 7 0 0 0 0 0 0 3 0 0 0 0 1 2 1 1 0 1 0 1 0 2 5

Ny. A 2 21.00 0 05.00 8 0 1 1 0 0 0 3 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. I 0 22.00 0 05.00 7 0 1 0 0 0 0 3 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. D 0 20.00 0 06.00 10 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Ny. E 0 22.00 0 05.00 7 0 1 1 1 1 0 3 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Ny. M 4 22.00 0 04.00 7 0 1 1 0 0 1 3 0 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 4

Ny. I 1 21.00 0 04.00 7 1 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 2 1 0 0 1 1 0 1 0 2 5

Ny. E 2 20.00 0 05.00 9 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 2 1 0 0 0 0 0 1 0 2 3

Ny. R 2 12.00 1 05.00 5 1 0 0 0 0 0 3 0 0 0 0 1 1 1 1 1 2 0 0 0 1 5

Ny. Y 1 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 0 0 2 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 4

Ny. D 1 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 0 0 3 0 0 0 0 1 2 1 1 0 1 0 1 0 2 5

Ny. N 1 21.00 0 04.00 7 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 3

Responden

PSQI

Hasil Posttest
Jawaban Kuesioner Komponen

Hasil Posttest
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HASIL OLAH DATA SPSS 

 

Usia Ibu 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

<20 tahun 1 3.0 3.0 3.0 

20-35 tahun 29 87.9 87.9 90.9 

>35 tahun 3 9.1 9.1 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

Pendidikan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

SD 5 15.2 15.2 15.2 

SMP 9 27.3 27.3 42.4 

SMA 14 42.4 42.4 84.8 

Diploma 2 6.1 6.1 90.9 

S1 3 9.1 9.1 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

Pekerjaan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

IRT 29 87.9 87.9 87.9 

PNS 3 9.1 9.1 97.0 

Karyawan swasta 1 3.0 3.0 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

Paritas 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Primipara 13 39.4 39.4 39.4 

Multipara 20 60.6 60.6 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

 



  

 

 

 

 

Pretest NRS Kategorisasi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Nyeri ringan 6 18.2 18.2 18.2 

Nyeri sedang 26 78.8 78.8 97.0 

Nyeri berat 1 3.0 3.0 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

Posttest NRS Kategorisasi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Tidak nyeri 9 27.3 27.3 27.3 

Nyeri ringan 23 69.7 69.7 97.0 

Nyeri sedang 1 3.0 3.0 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

 

Pretest PSQI Kategorisasi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Kualitas tidur buruk 33 100.0 100.0 100.0 

 

Posttest PSQI kategorisasi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Kualitas tidur baik 33 100.0 100.0 100.0 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest NRS .223 33 .000 .929 33 .033 

Posttest NRS .187 33 .005 .888 33 .003 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 



  

 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest NRS Kategorisasi - 

Pretest NRS Kategorisasi 

Negative Ranks 32a 16.50 528.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 1c   

Total 33   

a. Posttest NRS Kategorisasi < Pretest NRS Kategorisasi 

b. Posttest NRS Kategorisasi > Pretest NRS Kategorisasi 

c. Posttest NRS Kategorisasi = Pretest NRS Kategorisasi 

 

 

 

Test Statisticsa 

 Posttest NRS 

Kategorisasi - 

Pretest NRS 

Kategorisasi 

Z -5.387b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

 
Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest PSQI kategorisasi - 

Pretest PSQI Kategorisasi 

Negative Ranks 33a 17.00 561.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 33   

a. Posttest PSQI kategorisasi < Pretest PSQI Kategorisasi 

b. Posttest PSQI kategorisasi > Pretest PSQI Kategorisasi 

c. Posttest PSQI kategorisasi = Pretest PSQI Kategorisasi 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Test Statisticsa 

 Posttest PSQI 

kategorisasi - 

Pretest PSQI 

Kategorisasi 

Z -5.745b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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