LAMPIRAN



Lampiran 1. Lembar persetujuan

PERSETUJUAN

»<

Deskripsi (opsional)

Saya telah membaca dan memahami penjelasan singkat mengenai penelitian di atas *

() va

*

Saya secara sukarela dan tanpa paksaan, setuju untuk berpartisipasi dalam penelitian ini

() va
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Lampiran 2. Kuesioner penelitian

KUESIONER A
DATA DEMOGRAFI
1. Inisial Nama e
2. Jenis kelamin : Laki-laki []

Perempuan [ |

3. Usia : 16 Tahun [_] 18 Tahun [ ]

17 Tahun [_] 19 Tahun [_]

4. Kelas :F-1[]  F5[] F9 []
2]  Fe [ F-10 []
F-3 [] F-7 [ F-11 []
F-4[] Fs[]
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KUESIONER B
PERCEIVED STRESS SCALE (PSS-10)

A. Petunjuk Pengisian
Pertanyaan dibawah ini berkaitan dengan tingkat stres selama satu bulan
terakhir. Jawaban anda harus menunjukan jawaban yang paling tepat yang anda
alami dengan klik angka disebelahnya. Gunakan skala untuk menentukan
pilihan anda dengan petunjuk:

Keterangan :

0 = Tidak pernah

1 = Hampir tidak pernah (1-2 kali dalam sebulan)

2 = Kadang-kadang (3-4 kali dalam sebulan)

3 = Hampir sering (5-6 kali dalam sebulan)

4 = Sangat sering (lebih dar1 6 kali dalam sebulan)

B. Kuesioner

No

Pertanyaan

Skala

Tidak
pernah

Hampir
Tidak
Pernah

Kadang-
kadang

Hampir
sering

Sangat
sering

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda marah karena sesuatu
yang tidak terduga?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa tidak mampu
mengontrol hal-hal yang penting
dalam kehidupan anda?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa gelisah dan
tertekan?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa yakin terhadap
kemampuan diri untuk mengatasi
masalah pribadi?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa segala sesuatu
yang terjadi sesuai dengan
harapan anda?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa tidak mampu
menyelesaikan hal-hal yang harus
dikerjakan?

Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda mampu mengontrol
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rasa mudah tersinggung dalam
kehidupan anda?

8 | Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasa lebih mampu
mengatasi masalah jika
dibandingkan dengan orang lain?

9 | Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda marah karena adanya
masalah yang tidak dapat anda
kendalikan?

10 | Selama sebulan terakhir, seberapa
sering anda merasakan kesulitan
yang menumpuk sehingga anda
tidak mampu untuk
mengatasinya?

(Cohen, 1994 dalam Susilowati, 2023)
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A.

B.

KUESIONER C

SLEEP HYGIENE INDEX (SHI)

Petunjuk Pengisian

Pernyataan dibawah ini berkaitan dengan kebersihan tidur yang biasa anda
lakukan selama seminggu. Jawaban anda harus menunjukan jawaban yang
paling tepat yang anda alami dengan klik angka disebelahnya. Gunakan
skala untuk menentukan pilihan anda dengan petunjuk:

Keterangan :

0 = Tidak pernah

1 = Jarang (1-2 kali dalam seminggu)

2 = Kadang-kadang (3 kali dalam seminggu)
3 = Sering (4-5 kali dalam seminggu)

4 = Selalu (6-7 kali dalam seminggu)

Kuesioner

No

Skala

Pernyataan Tidak
pernah

Jarang

Kadang-
kadang

Sering

Selalu

Selama seminggu, saya tidur di
siang hari selama dua jam atau lebih

Selama seminggu, saya tidur pada
waktu yang berbeda dari hari ke
hari

Selama seminggu, saya bangun
tidur pada waktu yang berbeda dari
hari ke hari

Selama seminggu, saya berolahraga
sampai berkeringat 1 jam sebelum
tidur

Selama seminggu, saya berada di
tempat tidur lebih lama dari
seharusnya

Selama seminggu, saya
mengkonsumsi alcohol, tembakau,
atau kafein dalam waktu 4 jam
sebelum atau setelah tidur

Selama seminggu, saya melakukan
sesuatu yang membuat saya terus
terjaga sebelum tidur (misalnya:
memainkan gadget)
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Selama seminggu, saya tidur
dengan perasaan tertekan, marah,
kesal atau gugup

Selama seminggu, saya
menggunakan tempat tidur saya
untuk hal-hal lain selain tidur
(misalnya: menonton televisi,
membaca, menggunakan ponsel dan
belajar)

10

Selama seminggu, saya tidur di
tempat tidur yang tidak nyaman
(misalnya: kasur atau bantal yang
buruk, selimut atau seprai yang
terlalu banyak atau tidak cukup)

11

Selama seminggu, saya tidur di
kamar yang tidak nyaman
(misalnya: terlalu terang juga
pengap, terlalu panas, terlalu dingin
atau terlalu berisik)

12

Selama seminggu, saya melakukan
pekerjaan penting sebelum tidur
(misalnya: mengerjakan tugas atau
belajar)

13

Selama seminggu, saya berfikir,
merencanakan sesuatu, atau
mengkhawatirkan sesuatu ketika
saya ditempat tidur

(Mastin et al., 2006) dalam Hayati, 2023)
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KUESIONER D

A. Petunjuk Pengisian
Pertanyaan dibawah ini berkaitan dengan kebiasaan tidur yang biasa anda
lakukan selama sebulan lalu. Jawaban dari anda akan mengindikasi
tanggapan yang paling akurat pada mayoritas sehari-hari atau malam-
malam yang anda lalui sebulan lalu.

B. Kuesioner
1. Pukul berapa anda biasanya tidur di malam hari?

a. 21.00 WIB
b. 22.00 WIB
c. 23.00 WIB
d. 24.00 WIB

PITSSBURGH SLEEP QUALITY INDEX (PSQI)

2. Berapa lama yang anda perlukan untuk dapat mulai tidur di malam hari?
a. <15 menit
b. 30 menit
c. 60 menit
d. > 60 menit

3. Jam berapa biasanya anda bangun tidur di pagi hari?
a. 03.00 WIB
b. 04.00 WIB
c. 05.00 WIB
d. 06.00 WIB

4. Berapa jam lama tidur anda pada malam hari?
a. >7jam
b. 6-7 jam
c. 5-6 jam
d. <5 jam

5. | Selama  sebulan terakhir,
seberapa sering anda
mengalami hal di bawah ini :

Tidak
pernah

(©)

Ix
Seminggu

(1)

2x
Seminggu

2

>

Seminggu

3)

a.

Tidak dapat tidur di
malam hari dalam waktu
30 menit sejak berbaring

Terbangun ditengah
malam atau dini hari

Terbangun untuk ke kamar
mandi

Tidak dapat bernafas
dengan nyaman

Batuk atau mendengkur
keras
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Merasa kedinginan

Merasa kepanasan

Mimpi buruk

Merasa nyeri

Tm s e

Penyebab lain yang belum
disebutkan di atas yang
menyebabkan anda
terganggu di malam hari
dan seberapa sering anda
mengalaminya, seperti
(merasa khawatir, kondisi
lingkungan bising, haus
atau lapar)?

Seberapa lama anda mengonsumsi obat tidur untuk membantu anda
tidur?

a. 0

b. 1-2x
c. 3-4x
d. 5-6x

Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa terjaga atau
mengantuk ketika melakukan aktivitas?

a. 0

b. <1
c. 1-2
d >3

Selama sebulan terakhir, bagaimana anda menilai kualitas tidur anda
secara keseluruhan?

a. Sangat baik

b. Cukup baik

c. Cukup buruk

d. Sangat buruk

Selama bulan terakhir, adakah masalah yang anda hadapi untuk bisa
berkonsentrasi atau menjaga rasa antusias untuk menyelesaikan suatu
pekerjaan/tugas?

a. Tidak masalah

b. Hanya masalah kecil

c. Masalah sedang

d. Masalah besar
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Lampiran 3. Tabulating data

TABULASI DATA KARAKTERISTIK RESPONDEN

NO | Inisial Nama Usia Kode | Jenis Kelamin | Kode Kelas
1 M 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-8
2 S 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-4
3 L 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-6
4 C 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-6
5 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-6
6 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-6
7 S 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-4
8 NA 18 Tahun 3 Laki-laki 1 XI. F-10
9 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
10 R 17 Tahun k) Perempuan 2 XI. F-10
11 T 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
12 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-10
13 N 19 Tahun 4 Perempuan 2 XI. F-10
14 T 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-10
15 A 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI.F-3
16 V4 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-6
17 B 19 Tahun 4 Laki-laki 1 XI. F-5
18 K 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-4
19 R 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-5

20 C 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI. F-10
21 DR 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-3
22 FS 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-7
23 SW 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-9
24 S 18 Tahun 3 Laki-laki 1 XI. F-5
25 NK 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-8
26 SD 18 Tahun 3 Perempuan 2 XI. F-5
27 MC 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-7
28 LF 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-6
29 JY 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-8
30 GF 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-11
31 SN 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-11
32 Z 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-11
33 L 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-3
34 RK 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-6
35 A 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-8
36 NA 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-6
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37 RD 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-1
38 A 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI.F-3
39 M 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-11
40 BL 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-1
41 WF 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI. F-5
42 S 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
43 \W 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-1
44 Z 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-11
45 N 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
46 S 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-7
47 NSM 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-4
48 AP 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-1
49 AN 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-1
50 BD 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-3
51 S 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-1
52 A 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-1
53 H 17 Tahun o) Perempuan 2 XI. F-3
54 A 18 Tahun 3 Laki-laki 1 XI. F-3
55 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-11
56 F 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-7
57 SN 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-2
58 RS 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
59 SF 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-8
60 HT 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-10
61 B 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
62 S 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-2
63 N 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-2
64 DA 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-10
65 F 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-11
66 BD 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI. F-3
67 1 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI. F-7
68 F 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-8
69 SZ 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-8
70 P 17 Tahun 2 Laki-laki 1 XI. F-1
71 MA 19 Tahun 4 Laki-laki 1 XI. F-8
72 Y 18 Tahun 3 Perempuan 2 XI. F-9
73 WwJ 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-4
74 C 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
75 J 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
76 JH 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-4
77 NY 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
78 E 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-4
79 AA 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-4
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80 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-5
81 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-5
82 N 16 Tahun 1 Perempuan 2 XI. F-7
83 K 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
84 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-9
85 A 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-7
86 Q 17 Tahun 2 Perempuan 2 XI. F-5
87 HK 16 Tahun 1 Laki-laki 1 XI. F-7
88 Y 18 Tahun 3 Perempuan 2 XI. F-11

Laki-laki

Perempuan
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16 Tahun 1
17 Tahun 2
18 Tahun 3
19 Tahun 4




TABULASI TINGKAT STRES

TABULASI

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

ringan

berat

sedang

CODING

JUMLAH

15
19

15
21

23

20
10
14
15
25

23

12
15
23

22

24
20
13
13
31

18

P10

P9

P8

P7

P6

PS5

P4

P3

P2

P1

NO

10

11

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22

99



ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

ringan

12
14
20
16
23

20

11

25

22

19
14
18

17
23

20
19
25

21

20
20
21

18
10
13

23

24
25

26

27

28

29

30
31

32
33

34
35
36
37
38
39
40
41

42
43

44
45

46

47
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ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

berat

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

sedang

sedang

ringan

sedang

sedang

11

18
17
18
14
27

16
23

17
20
26

25

17
12
26
23

19

16
14
23

15

15
22

48

49

50
51

52
53

54
55
56
57
58
59

60
61

62
63

64
65

66
67
68

69
70
71

72
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sedang

berat

sedang

sedang

berat

sedang

berat

berat

sedang

berat

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

berat

20
32
24

15
31

26

38
29

15
29
20
21

23

20

18
30

0-13
14-26
27-40

Ringan

Sedang
Berat

73

74
75

76
77
78

79

80
81

82
83

84
85
86
87
88

Ringan

Sedang
Berat
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TABULASI SLEEP HYGIENE

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

baik
sedang

sedang

13
25

31

18
28

24
21

21

19
29
25

25

25

26
20

26

25

30

25

12
29

19

P13 | JUMLAH | CODING | TABULASI

P12

P11

P10

P9

P8

P7

P6

PS5

P4

P3

P2

P1

NO

10

11

12
13

14
15

16
17
18
19
20
21

22
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baik
sedang

baik

baik
sedang

sedang

baik
sedang

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

baik
sedang

16
22
13

29
19
15
27

15
26
23

19
28

27

32
20
22
29

17
24
27
25

21

17
18

23

24
25

26

27

28

29
30
31

32
33

34
35

36
37
38

39
40

41

42

43

44
45

46

47
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sedang

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

baik

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

baik
sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

18
15
23

20
23

26
18
19
21

22
28

16
10
25

24
30
30

11

21

27
25

26

19
19
27

48

49

50
51

52
53
54
55

56
57
58

59
60
61

62

63

64
65

66

67

68

69

70
71

72
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sedang

buruk
sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

sedang

baik
sedang

buruk

20
35

20
27

31

32
34
33

25

23

30
31

27

10
18

35

73

74
75

76
77
78

79

80
81

82
83

84
85

86
87
88
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TABULASI KUALITAS TIDUR

TABULASI

baik

buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk

CODING

JUMLAH

15

11

11

10

12
10
15

12

11

10

11

K7

K6

KS

K4

K3

K1

NO

10
11

12
13
14
15
16
17
18
19
20

21
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buruk
buruk
buruk
buruk
baik

buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
baik

buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk

12

10

11

11

10
12
10

22
23

24
25

26

27

28

29

30
31

32
33

34
35

36
37
38

39
40

41

42
43

44
45
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buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
baik

buruk
buruk
buruk
buruk
buruk

10

10
10

10

10

10
10

11

46

47

48

49

50
51

52
53
54
55
56
57
58

59
60
61

62
63

64
65

66
67
68

69
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buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
buruk
baik

buruk
buruk
buruk
buruk

10
13

14

10

16
13

14

10

12

70
71

72
73

74
75

76
77
78

79
80

81

82
83

84
85
86
87
88
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DATA MENTAH KUESIONER KUALITAS TIDUR

No | PI P2 P3 P4 |5a|5b | 5c | 5d [5e|5f]5g] 5n [5i]5]p6| p7 P8 P9
Ul i e ke o s o fofof ] oot a0 et | Tidakmasalah
I [ e [T o e [ [o v 5 o] oo [oms [he™® [iFem
a5 o [0 [ [0 0 o] e e e |
4 l\’mzé'oo b. 30 menit %,IO];"OO J.Cé 1151'6 1o o | 1 lo|2]1] 1 |1]2]a0]|cl2 E;ﬂ(li“k“p Z'eggigalah

5 ;,121;‘00 b. 30 menit 3{,32‘00 G S - O O S O B A - N O T A O - P P . Eﬁ(k“p E;al;ljlrglakecil
Lo e [ [T o o [0 oo Lo 5 [ |v oo [ons | [

. ghzé.oo b. 30 menit %'VIO];'OO };161'7 3030 3| 1 ]olol1| o0 |1]|2a0|d>3 Eéi“kup &;:;%akecﬂ
o | w2200 b 30 menit | & 0000 };Iflﬂ o 1| 1o fo|t|1]0]0|o]a0]|cia]|sCuwr :'eé\:izalah

9 k\)}\./fé.()o ileinilts 3]?];'00 J'?a'rgﬂ o1 oo joj2/0[2]1|0]a0]|cl2 Eéi(f(“kup a. Tidak masalah
0 %112];‘ 00 fﬁ;go %.]gg.oo }21161'7 ol o 1 lololol1]| 1 ]o]olao]|d=3 E'ai?kup a. Tidak masalah
" :mzé.oo b. 30 menit %’V?;'OO J% 13'6 22| 1o fofl2]0] 3 [0]1 a0]cl2 ﬁ'uﬁl‘i(k“p ?ﬁalg;%akecﬂ
o S [0 GB® 555 o [0 o (o] o]s| 1 |5 ]s feo e o |y
o LS [T omo 8T [0 o [0 a0 0 2|1 e era o b
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b. 22.00 .| d.06.00 a.>7 b. Cukup c. Masalah

15 | WIB e WIB jam 0 =3 baik sedang
c.23.00 |a.<15 d. 06.00 b. 6-7 0 1o | © Cukup c. Masalah

16 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
c. 23.00 .| c.05.00 c. 5-6 b. Cukup b. Hanya

17 | WIB e WIB jam 2 =1 baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 c. 5-6 0 <1 | ¢ Cukup b. Hanya

18 | WIB menit WIB jam - buruk masalah kecil
d.24.00 | a.<15 d. 06.00 b. 6-7 b. Cukup .

19 | WIB menit WIB jam 0 12 baik a. Tidak masalah
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 12 b. Cukup b. Hanya

20 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
c. 23.00 .. | ¢.05.00 b. 6-7 b. Cukup b. Hanya

21 | WIB b. 30 menit WIB jam >3 baik masalah kecil
c.23.00 [a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 12 b. Cukup b. Hanya

22 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
b. 22.00 .. | ¢.05.00 b. 6-7 b. Cukup b. Hanya

23 | WIB b. 30 menit | y1p jam 0 12 ik masalah kecil
d. 24.00 .| d. 06.00 b. 6-7 c. Cukup b. Hanya

24 | WIB e —— WIB jam 0 =1 buruk masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 a.>7 0 <1 b. Cukup b. Hanya

25 | WIB menit WIB jam - baik masalah kecil
a. 21.00 .. | ¢.05.00 d.<5 a. Sangat .

26 | WIB c. 60 menit WIB jam 0 .0 baik a. Tidak masalah
c.23.00 |a.<15 d. 06.00 c.5-6 0 -3 | Cukup b. Hanya

27 | WIB menit WIB jam ] buruk masalah kecil
c.23.00 |a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 0 a. Sangat b. Hanya

28 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 12 b. Cukup b. Hanya

29 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
d.24.00 |a. <15 d. 06.00 b. 6-7 <1 b. Cukup b. Hanya

30 | WIB menit WIB jam "~ | baik masalah kecil
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b.22.00 | a.<15 c. 05.00 c.5-6 o 12 b. Cukup c. Masalah

31 | WiB menit WIB jam ) baik sedang

.23 . . 05. . 5- . Cuk . Masalah

c. 23.00 .| c.05.00 c. 5-6 b. Cukup b. Hanya

33 | WIB e WIB jam 0 c.1-2 baik masalah kecil
c.23.00 |a.<15 b. 04.00 c. 5-6 0 b. <1 b. Cukup b. Hanya

34 | WIB menit WIB jam - baik masalah kecil
c.23.00 | a.<15 d. 06.00 b. 6-7 0 a0 a. Sangat b. Hanya

35 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
c.23.00 .| d.06.00 a.>7 c. Cukup b. Hanya

36 | WIB b. 30 menit |\ jam ¢ 12 1 ik masalah kecil
d.24.00 | a. <15 d. 06.00 a.>7 c. Cukup

37 | WIB menit WIB jam d.>3 buruk € kel pese
b.22.00 | a. <15 c. 05.00 b. 6-7 0 e 12 b. Cukup | b. Hanya

38 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
d.24.00 | a. <15 d. 06.00 a.>7 0 d>3 b. Cukup c. Masalah

39 | WIB menit WIB jam ) baik sedang
d. 24.00 .. | c.05.00 c. 5-6 d. Sangat c. Masalah

40 | WIB b 30 menit WIB jam 0 d.>3 buruk sedang
d.24.00 | a. <15 d. 06.00 c.5-6 e 1o |© Cukup b. Hanya

41 | WIB menit WIB jam ) buruk masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 o 12 b. Cukup b. Hanya

42 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
d. 24.00 .| . 05.00 c.5-6 c. Cukup c. Masalah

43 | WIB 5, S0mF | ey jam ¢ 12 1 bk sedang
d.24.00 | a. <15 c. 05.00 c.5-6 4>3|¢ Cukup b. Hanya

44 | WIB menit WIB jam ' buruk masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 c. 5-6 0 12 b. Cukup b. Hanya

45 | WIB menit WIB jam “ baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 d. 06.00 a.>7 a. Sangat .

46 | WIB menit WIB jam 0 a.0 baik .
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b.22.00 | a. <15 c. 05.00 b. 6-7 b. Cukup .
47 | WIB menit WIB jam 0 >3 baik a. Tidak masalah
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 1o | © Cukup c. Masalah
48 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
c.23.00 | a. <15 c. 05.00 d. <5 0 12 b. Cukup c. Masalah
49 | WIB menit WIB jam baik sedang
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 > 12 b. Cukup c. Masalah
50 | WIB menit WIB jam ) baik sedang
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 12 b. Cukup b. Hanya
51 | WIB menit WIB jam "7 | baik masalah kecil
c.23.00 |a.<15 c. 05.00 c. 5-6 b. Cukup .
52 | WIB menit WIB jam 0 12 ik a. Tidak masalah
c.23.00 [a. <15 c. 05.00 b. 6-7 0 <1 l© Cukup c. Masalah
53 | WIB menit WIB jam "~ | buruk sedang
b. 22.00 .. | c. 05.00 b. 6-7 b. Cukup | b. Hanya
54 | WIB b- 30 menit | (g jam 0 12 | paik masalah kecil
c.23.00 [a. <15 d. 06.00 b. 6-7 0 3| Cukup c. Masalah
55 | WIB menit WIB jam buruk sedang
b. 22.00 .. | c. 05.00 b. 6-7 b. Cukup | b. Hanya
56 | WIB b 30 menit WIB jam 0 12 baik masalah kecil
d.24.00 | a. <15 d. 06.00 a.>7 12 d. Sangat c. Masalah
57 | WIB menit WIB jam buruk sedang
c.23.00 .| b. 04.00 b. 6-7 b. Cukup | b. Hanya
58 | WIB b 30 menit WIB jam 0 0 baik masalah kecil
c. 23.00 .. | b. 04.00 c.5-6 a. Sangat c. Masalah
59 | WIB ¢. 60 menit WIB jam 0 =1 baik sedang
b. 22.00 .| ¢. 05.00 b. 6-7 b. Cukup b. Hanya
60 | WIB b. 30 menit WIB jam 0 baik masalah kecil
c.23.00 |a.<15 c. 05.00 c. 5-6 b. Cukup .
61 | WIB menit WIB jam 0 12 baik o U el
d.24.00 |a. <15 c. 05.00 c. 5-6 12 d. Sangat c. Masalah
62 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
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d.24.00 | a.<15 d. 06.00 c.5-6 A>3 ¢ Cukup b. Hanya

63 | WIB menit WIB jam ] buruk masalah kecil
b.22.00 | a. <15 a. 03.00 b. 6-7 0 a0 b. Cukup b. Hanya

64 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 o 12 b. Cukup b. Hanya

65 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 a. 03.00 b. 6-7 0 d>3 b. Cukup b. Hanya

66 | WIB menit WIB jam ' baik masalah kecil
c.23.00 |a.<15 d. 06.00 b. 6-7 e 12 b. Cukup b. Hanya

67 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
d.24.00 |a.<15 c. 05.00 c. 5-6 0 o 12 d. Sangat c. Masalah

68 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
b.22.00 | a.<15 b. 04.00 b. 6-7 0 d>3 b. Cukup b. Hanya

69 | WIB menit WIB jam ] baik masalah kecil
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 a0 b. Cukup b. Hanya

70 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
c.23.00 .| . 05.00 b. 6-7 b. Cuku b. Hanya

71 | WIB b. 30 menit WIB jam 0 d.>3 baik P masalai,l kecil
c. 23.00 .. | . 05.00 b. 6-7 c. Cukuj c. Masalah

72 | WIB % OWEAE gy jam 0 &2 | ik ’ sedang
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 0 d>3 b. Cukup c. Masalah

73 | WIB menit WIB jam ] baik sedang

74 dWIZ]g Y b. 30 menit l\)VIOS Y ;12.1; l d >3 guifl? gat d. Masalah besar
b.22.00 | a. <15 b. 04.00 b. 6-7 0 4>3 b. Cukup c. Masalah

75 | WIB menit WIB jam ) baik sedang
d. 24.00 | d.>60 c. 05.00 c. 5-6 b. Cuku .

76 | WIB menit WIB jam 0 b.<1 baik ? | a Tidak masalah
a.21.00 |a.<15 c. 05.00 a.>7 0 a0 b. Cukup c. Masalah

77 | WIB menit WIB jam ) baik sedang
d.24.00 |a. <15 c. 05.00 c. 5-6 0 d>3 d. Sangat b. Hanya

78 | WIB menit WIB jam ' buruk masalah kecil
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d.24.00 | d.>60 d. 06.00 b. 6-7 b <1 d. Sangat c. Masalah

79 | WIB menit WIB jam "~ | buruk sedang
c.23.00 | d.>60 b. 04.00 d.<5 A>3 ¢ Cukup c. Masalah

80 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
b.22.00 | a.<15 c. 05.00 b. 6-7 d>3 b. Cukup b. Hanya

81 | WIB menit WIB jam ) baik masalah kecil
c.23.00 |a.<15 b. 04.00 d.<5 5 =3¢ Cukup b. Hanya

82 | WIB menit WIB jam ' buruk masalah kecil
c.23.00 | d.>60 c. 05.00 b. 6-7 43¢ Cukup c. Masalah

83 | WIB menit WIB jam ) buruk sedang
b.22.00 | a.<15 b. 04.00 c. 5-6 b. <1 b. Cukup b. Hanya

84 | WIB menit WIB jam "~ | baik masalah kecil
c.23.00 [a. <15 d. 06.00 b. 6-7 0 43¢ Cukup b. Hanya

85 | WIB menit WIB jam ] buruk masalah kecil
c.23.00 |a.<15 c. 05.00 a.>7 b. Cuku .

86 | WIB menit WIB jam 0 b.<1 baik p a. Tidak masalah
c.23.00 [a. <15 b. 04.00 b. 6-7 0 b <1 b. Cukup b. Hanya

87 | WIB menit WIB jam "~ | baik masalah kecil
d. 24.00 b. 30 menit | & 05.00 c.5-6 12 | ¢ Cukup c. Masalah

88 | WIB ) WIB jam ) buruk sedang
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DATA MENTAH KUESIONER KUALITAS TIDUR

10

11

12
13

14
15
16
17
18
19
20

21

22
23

24
25

26

27

28

29

30
31

32
33

34
35

36
37
38

39
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40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50
51

52
53
54
55
56
57
58
59
60
61

62
63

64
65

66
67

68

69
70
71

72
73

74
75

76
77
78

79
80
81

82
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83
84
85
86
87
88
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Lampiran 4. Hasil output SPSS

a. Karakteristik Responden

JENIS KELAMIN

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Laki-laki 24 27.3 27.3 27.3
Perempuan 64 72.7 72.7 100.0
Total 88 100.0 100.0
USIA
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 16 Tahun 27 30.7 30.7 30.7
17 Tahun 52 59.1 59.1 89.8
18 Tahun 6 6.8 6.8 96.6
19 Tahun 3 3.4 3.4 100.0
Total 88 100.0 100.0

120



b. Uji Univariat

TINGKAT STRES
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Ringan 14 15.9 15.9 15.9
Sedang 66 75.0 75.0 90.9
Berat 8 9.1 9.1 100.0
Total 88 100.0 100.0
SLEEP HYGIENE
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Baik 14 15.9 15.9 15.9
Sedang 72 81.8 81.8 97.7
Buruk 2 2.3 23 100.0
Total 88 100.0 100.0
KUALITAS TIDUR
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Baik 5 5.7 5.7 5.7
Buruk 83 94.3 94.3 100.0
Total 88 100.0 100.0

121



c. Uji Bivariat

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
TINGKAT STRES * 88  100.0% 0 0.0% 88 100.0%

KUALITAS TIDUR

TINGKAT STRES * KUALITAS TIDUR Crosstabulation

KUALITAS TIDUR

Baik Buruk Total

TINGKAT STRES Ringan Count 1 13 14
Expected Count .8 13.2 14.0

% within TINGKAT STRES 7.1% 92.9% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 20.0% 15.7% 15.9%

% of Total 1.1% 14.8% 15.9%

Sedang  Count 4 62 66
Expected Count 3.8 62.3 66.0

% within TINGKAT STRES 6.1% 93.9% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 80.0% 74.7% 75.0%

% of Total 4.5% 70.5% 75.0%

Berat Count 0 8 8
Expected Count 5 7.5 8.0

% within TINGKAT STRES 0.0% 100.0% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 0.0% 9.6% 9.1%
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Total

% of Total 0.0%

Count 5
Expected Count 5.0
% within TINGKAT STRES 5.7%

% within KUALITAS TIDUR 100.0%

% of Total 5.7%

9.1% 9.1%
83 88
83.0 88.0

94.3% 100.0%

100.0% 100.0%

94.3% 100.0%

Chi-Square Tests

Asymptotic

Significance Exact Sig. ~ Exact Sig.
Value df (2-sided) (2-sided) (1-sided)

Pearson Chi-Square .5552 2 .758 1.000
Likelihood Ratio 1.005 2 .605 .869
Fisher's Exact Test .459 1.000
Linear-by-Linear .371° 1 .542 .637 431
Association
N of Valid Cases 88

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent

SLEEP HYGIENE * 88  100.0% 0 0.0% 88 100.0%

KUALITAS TIDUR
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SLEEP HYGIENE * KUALITAS TIDUR Crosstabulation

KUALITAS TIDUR

Baik Buruk Total

SLEEP HYGIENE Baik Count 2 12 14
Expected Count .8 13.2 14.0

% within SLEEP HYGIENE 14.3% 85.7% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 40.0% 14.5% 15.9%

% of Total 2.3% 13.6% 15.9%

Sedang Count 3 69 72
Expected Count 41 67.9 72.0

% within SLEEP HYGIENE 4.2% 95.8% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 60.0% 83.1% 81.8%

% of Total 3.4% 78.4% 81.8%

Buruk Count 0 2 2
Expected Count A 1.9 20

% within SLEEP HYGIENE 0.0% 100.0% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 0.0% 2.4% 2.3%

% of Total 0.0% 2.3% 2.3%

Total Count 5 83 88
Expected Count 5.0 83.0 88.0

% within SLEEP HYGIENE 5.7% 94.3% 100.0%

% within KUALITAS TIDUR 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 5.7% 94.3% 100.0%
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Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance  Exact Sig. Exact Sig.
Value df (2-sided) (2-sided) (1-sided)

Pearson Chi-Square 2.3632 2 .307 275
Likelihood Ratio 1.965 2 374 .632
Fisher's Exact Test 2.999 275
Linear-by-Linear 2.2320 1 135 221 .166
Association
N of Valid Cases 88
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Lampiran 5. Surat izin penelitian

JL Cerme No.24 Oltacap §322

UNAIC [ e

UNIVERSITAS AL-IRSYAD CILACAP

 950280.1033.1.3 Cilacap, 09 Apri 2025
Pormobonan in Survey Pendshlusn

1

Kepada Yin.
Kapla Soolh SUAN 3 Ciacap

Tempat

Assalsamu'alalkum Wr. Wh.

Sohuburgan dengan akan dlaksanskannys peselitan mabasiswa Program St

S1 Keperawatan Faulias Iimy Kesehatan Universitas Alrsyad Clacap Tahun Akademik
202472025 yaity :

Noma  : Qonta Thva lvarka
NIM < 108121011

Judul :mmwmmmwmwwu
Maka dengan i kaml mohon §a agar mabasswa fersebut dapal melaksanskan
pengambian data pra penelsan di SMA N 3 Cllacap.

terima kasih. o, M

Wassalsamy'slsikum Wr, Wb,
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1. Ce No.24 Cilacap 532
UNAIG g —
ILMU KESEHATAN humas@universitasalirsyad.ac.id

UNIVERSITAS AL-IRSYAD CILACAP www.universitasalirsyad.ac.id
e
Nomor :1561/280.2/03.3.1.3 Cilacap, 26 Mei 2025

Lampiran ;-
Perihal : Permohonan ljin Penelitian

Kepada Yth.
Kepala SMA N 3 Cilacap
di-

Tempat

Assalaamu'alaikum Wr. Wb,

Sehubungan dengan akan dilaksanakannya penelitian skripsi mahasiswa Program Stugi
S1 Keperawatan Fakultas llmu Kesehatan Universitas AlIrsyad Cilacap Tahun Akademik

202412025 yaitu :

Nama : Qonita Tiva Ivanka

NIM : 108121011

Judul : Hubungan antara Tingkat Stres dan Sleep Hygiene dengan Kualitas Tidur

pada Remaja di SMA N 3 Cilacap

Maka dengan ini kami mahon ijin agar mahasiswa tersebut dapat melaksanakan penelitian di
SMA N 3 Cilacap.

Demikian permohonan kami, atas perhatian serta kerja sama yang baik kami sampaikan
terima kasih.

Wassalaamu’alaikum Wr. Wb,
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Lampiran 6. Permohonan izin penggunaan kuersioner

Kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10) Kuesioner Sleep Hygiene Index (SHI)

> @ 94% == 3 00.03 @ @ 94% ¥

z Bu Heny Kuesioner PSS C)G % <9 ‘i Kak Mala Kuesioner SHI Cx %

7 Assalamualaikum Warahmatullahi
Assalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh. Selamat pagi kak Mala

Wabarakatuh. Selamat pagi kak heny EVEN

sulilowati, saya Qonita Tiva lvanka,

mahasiswa S1 Keperawatan Universitas Al (W EE] mermgangu waktunya, perkenalkan

| d Cil H [akuk saya Qonita Tiva Ivanka mahasiswa S1
fsya . flacap; sedang me_a L ah . Keperawatan Universitas Al Irsyad Cilacap,
penelitian untuk penyelesaian skripsi saya sedang melakukan penelitian untuk

yang berjudul "Hubungan tingkat stres penyelesaian skripsi saya yang berjudul
dan sleep hygiene dengan kualitas tidur “Hubungan tingkat stres dan sleep

pada remaja di SMAN 3 Cilacap"”. h.yglene dengan kualitas tidur pada remaja
di SMAN 3 Cilacap”.

Sehubungan dengan hal tersebut, saya Sehubungan dengan hal tersebut, saya
bermaksud memohon izin apakah untuk bermaksud memohon izin ingin
dapat melakukan pengambilan data mengadaptasi kuesioner SHI milik kak
dengan mengadaptasi kuesioner PSS-10 mala dcngan judul skripsi "vHubur\gan

o s P sleep hygiene dengan kualitas tidur pada
milik kak heny dengan judul skripsi anak dengan Acute Limphoblastic
“Hubungan Dukungan Keluarga Dengan Leukemia (ALL) di RSUD Arifin Achmad
Tingkat Stres Pada Pasien Gagal Ginjal Provinsi Riau”
Kronis (Ggk) Yang Menjalani Hemodialisis
Di Poli Hemodialisa Rspal Dr. Ramelan
Surabaya"?.

Mohon konfirmasinya kak mala dan saya
ucapkan terima kasih yang sebesar-
besarnya @ A

Saya ucapkan terima kasih yang sebesar- Waalaikumsalam A
besarnya @ A v

Boleh, quisioner SHI ya...insyaallah sore
saya kirimkan ya
SImt siang dek..saya ijinkan..tp td juga ada

temannya adop juga +

Kuesioner Pitssburgh Sleep Quality Index (PSQI)

18.15 @ @ 34% &%
L 7 ‘@ Kak Deni Kuesioner PsQl (XK U

Assalamualaikum Warahmatullahi
Wabarakatuh. Selamat malam kak deni
bagus panuntun

Maaf menggangu waktunya, perkenalkan
saya Qonita Tiva lvanka mahasiswa S1
Keperawatan Universitas Al Irsyad Cilacap,
sedang melakukan penelitian untuk
penyelesaian skripsi saya yang berjudul
“Hubungan tingkat stres dan sleep
hygiene dengan kualitas tidur pada remaja
di SMAN 3 Cilacap”.

Sehubungan dengan hal tersebut, saya
bermaksud memohon izin apakah untuk
mengadaptasi kuesioner kualitas tidur
(PsQl) r k kak deni dengan judul skripsi
“Hubungan kualitas tidur dan ringkas stres
terhadap tekanan darah tinggi pada lansia
peserta pos bina terpadu (posbindu) desa
tajug kecamatan karangmoncol”

Mohon konfirmasinya kak deni dan saya

ucapkan terima kasih yang sebesar-
besarnya @ A

Hari ini

Waalaikumsalam Oke sok atuh de gpp
Semoga lancar ya

+
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Lampiran 7. Dokumentasi penelitian

.
.
.

Chat

Ayu_Ketua XI.F1
nd ere i 89
'S Ral

Akbar_Ketua XI.F7

Aura_Ketua XI.F3

Sherlyy_Ketua XI.F8

Tasya_Ketua XI.F5

Shalu_Ketua XI.F4

Ulfah_Ketua XI.F11

| «jb [
b N @

&
\
)

L

Anggi_Ketua XI.F2

Calulla_Ketua XI.F9

L 24

@ @ 76% == )

Ibu Dwi (PJ SMAN 3 Cila... (X Qo

Assalamualaikum Warahmatullahi
Wabarakatuh. Selamat malam bu dwi
mohon maaf menganggu waktunya bu
dwi.

1zin mengirimkan link google formulir
untuk pengisian kuesioner penelitian saya
nggih, mohon dibantu share ke kepada
semua wali kelas 11.

Berikut juga saya lampirkan daftar nama
siswa siswi yg sudah saya pilih
berdasarkan kriteria responden penelitian.

Terimakasih banyak bu dwi@® A 19.04 &

Mba itu anaknya yang terdata sudah di )
hubungi apa belum?
_ ©

>
'~ sudah ibuu 555 4

© © 9
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Calulla_Ketua XI.F9

Andhara_Ketua XI.F10
Ardita_Ketua XI.F6
Dequeena SMAN 3

Ibu Dwi (PJ SMAN 3 Cilacap)

Perkenalkan aku Qonita Tiva mahasiswa

. S1 Keperawatan dari Universitas Al-Irsyad

Cilacap yang rencana penelitian untuk
tugas akhir skripsi di SMAN 3 Cilacap.

Maaf ganggu waktunyaa yaa, kamu

berkenan gakk jadi perantara kelas?

Tugas nya hanya ini aja yaa :

- list nama 8 orang yang masuk kriteria
(kalo bisa ada mix cowo cewe)

- kalo ada pertanyaan seputar kuesioner
di grub kelas kamu bisa sampaikan dari
kamu lalu ke aku yaa

- nanti bantu follow up aja yaa

Adapun kriteria responden penelitian saya,
yaitu :
1. Responden kelas 11
2. Respoden tidak mempunyai penyakit
kronis (Diabetes militus, hipertensi, dan
TB paru)
. Reponden tidak dalam kondisi obesitas
. Responden tinggal dengan orang tua
. Responden memiliki smartphone

nanti link google form dishare wali kelas
masing?2 yaa, jdi ditentuin dulu yang

masuk kriteria gtuu jadi besok pas disf @
link nya yang boleh isi hanya yg ada di list
ituu

@




19.39 @ @45%@

W" Anggi_X1.F2 0

B AR AR L
' nanti dishare wali kelas masing?2 yaa, jdi
ditentuin dulu yang masuk kriteria gtuu
jadi besok pas dishare link nya yang boleh
isi hanya yg ada di list gtuu 6/

Anda

nanti dishare wali kelas masing2 yaa, jdi ditentuin
dulu yang masuk kriteria gtuu jadi besok pas
dishare link nya yang boleh isi hanya yg ada di Ii...

ohh okay kak

. Anggi Zalfa

. Tsania Noor
. Syifa Nisriina
. Syafira Aulya
. Najla Nadi

. Bunga Aileen
. Raissa Shinta
. Nahda Devi

1
y)
3
4
5

' 6
7
8

itu uda aku chat satu satu anak nya kak,
gaada riwayat penyakit
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' terus ini ada yang tanyaa

00.58 @ @ 77% %

s
z’L Ulfah_Ketua X1.F11 x

W R - RS o

Assalamualaikum

Ibu dan bapak,

Mohon bantuannya untuk share
angket dari a Al- Irsyad yang
sedang penelitian

Untuk data a yang mengisi sudah
ada list namanya

Matur nuwun

KUESIONER PENELITIAN
ANTARA TINGKAT

KUESIONER PENELITIAN
"HUBUNGAN ANTARA TINGKAT
STRES DAN SLEEP HYGIENE DEN

wali kelas udah kirim ya kaa

B ————
9

itu yang kuesioner ada inisial nama

diisi nama lengkap apa inisial Z doang
misal

| gmnaa kaa




Lampiran 8. Hasil isian kuesioner

a. Kuesioner tingkat stres

5. Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa segala sesuatu yang terjadi sesuai

dengan harapan anda?
88 jawaban

60

46 (52,3%)

40

20 25 (28,4%)

4 (4,5%) 11 (12,5%) 2(2,3%)

7. Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda mampu mengontrol rasa mudah tersinggung

dalam kehidupan anda?
88 jawaban

40
37 (42%)
30

24 (27,3%)
20

10 12 (13,6%)

10 (11,4%)
5 (5,7%)

b. Kuesioner sleep hygiene

3. Selama seminggu, saya bangun tidur pada waktu yang berbeda dari hari ke hari
88 jawaban

30
29 (33%)

20

19 (21,6%)
17 (19,3%)

10 12 (13,6%) 1 (12,5%)
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9. Selama seminggu, saya menggunakan tempat tidur saya untuk hal-hal lain selain tidur (misalnya:

menonton televisi, membaca, menggunakan ponsel dan belajar)
88 jawaban

40

35 (39,8%)

30

26 (29,5%)
20

10 13 (14,8%)

12 (13,6%)

¢. Kuesioner kualitas tidur

1. Pukul berapa anda biasanya tidur di malam hari?
88 jawaban

@ a.21.00 WIB
@ b. 22.00 WIB
@ c.23.00 WIB
@ d. 24.00 WIB

——

36,4%

3. Jam berapa biasanya anda bangun tidur di pagi hari?
88 jawaban

® 2. 03.00 WIB
@ b. 04.00 WIB
@ c. 05.00 WIB
® d.06.00 WIB

7. Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa terjaga atau mengantuk ketika melakukan
aktivitas?

88 jawabhan

®:a0
@®b.<1
©c 12
®d=>3

40,9%
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Lampiran 9. Bukti cek turnitin

HUELIMG&ARM &RTARA TINGKAT STRES DAN SLEEF HY{EGIENE
DEMGHARN KUALITAS TIDUER PADS RERIA)A O ShiAMN 3 CILACAF

T Sl I S

S50, 28. 134 154

Sl LARTY WMOEY IMTEFRRET SOU ECES P L L CATIOAS STLECENT ARG

FRERANF RTLNCEL

repository.wniversitasalirsyad. ac.id

TR S

docs. google cam

TR S

repo.polkesraya.ac.id

FTEHTEN

repository.stikeshangtuah-sby.ac.id

TR R

Submnitted to LL DIKTI X Turnitin Consortium
Fart v

repoasitory.ub.acid

TR S

repasiton.usu.ac. id

FTHTEN

repository.unhas.ac.id

FTHTEN

Submitied to Submimed on 1690045614354

123dokcom

TR R

digilib.unisayoagya.ac.id

TR S

I-EPII:'!I?I‘!-E-...IJlmm.EIE.Id ..-_;1 o
j_L:tT[._lfglm.ac.ld {1 -
repo.undiksha.acid <1

FTEHTEN
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Lampiran 10. Lembar konsultasi

{06 FOOIK

BIMBINGAN SKRIPSI

: QONITA TIVA IVANKA
: 108121011

PROGRAM STUDI S1 KEPERAWATAN
FAKULTAS ILMU KESEHATAN UNIVERSITAS AL-IRSYAD
CILACAP
TAHUN AKADEMIK 2025-2026

LOGROOK SAENCAN DRPD 1 KEPTRAMLIAN FAOLTRS LM WESERTAN INAC
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