
Lampiran 1 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONSENT) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama  : 

Umur  :  

Jenis Kelamin : 

Telah mendapat penjelasan dan mengetahui manfaat dan tujuan penelitian tentang 

Gambaran Kualitas dan Kuantitas Tidur pada Lansia yang Mengalami Insomnia 

Sesudah Minum Susu di Panti Griya Asih Lawang menyatakan (setuju/tidak 

setuju)* ikut terlibat dalam penelitian sebagai responden dengan catatan apabila 

sewaktu-waktu dirugikan dalam bentuk apapun berhak membatalkan persetujuan 

ini, saya percaya informasi yang saya berikan dijamin kerahasiaannya. 

 

 

 

Malang, Februari 2017 

 Peneliti,            Responden, 

 

 

Hannov Helwatul Warda        ............................................ 

    NIM. 1401100010 

*Coret yang tidak perlu 



  



Lampiran 2 

KISI-KISI LEMBAR WAWANCARA 

 

No Komponen  Nomor 

Pertanyaan 

Jumlah 

Pertanyaan 

1 Kuantitas (durasi) tidur  4  1 

2 Kebiasaan tidur  1, 3, 4 & 5 3 

3 Kemampuan mempertahankan tidur 2 & 6a 2 

4 Hal yang mengganggu tidur 6b-j 9 

5 Penggunaan  obat tidur 7 1 

6 Hal yang mendukung 6, 8, 9 & 10 4 

7 Hubungan kualitas tidur 11 1 

 

  



   



 



  



 



  



 



  



Lampiran 3 

LEMBAR WAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX (PSQI) 

 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : 

Usia   : 

Jenis kelamin   : 

Pendidikan terakhir : 

Pertanyaan  : 

Selama sebulan yang lalu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

           

  

2.       

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0  

16-30 menit  1  

31-60 menit 2  

> 60 menit    3  

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur pada pagi hari dan siang hari? 

            

 



4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0  

6-7 jam 1  

5-6 jam 2  

< 5 jam 3  

Skor = ___________ 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

            

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (___________ : ___________) x 100  

                              = ___________ % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0  

75 – 84% 1  

65-74 % 2  

< 65 % 3  

Skor = ___________ 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No. Alasan Tidak 

selama 

sebulan 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

    

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

    

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

    

d.  Tidak dapat 

bernapas dengan 

nyaman 

    

e.  Batuk      

f.  Merasa kedinginan     

g.  Merasa panas      

h.  Mengalami mimpi 

buruk 

    

i.  Mengalami nyeri     



j.  Alasan lain yaitu 

 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

    

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    =           +              

      = ___________ 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–2 1  

3–4 2  

5–6 3  

Skor = ___________ 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah Skor = ___________ 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1  

10–18 2  

19–27 3  

Skor = ___________ 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama sebulan terahir 0  

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

Skor  = ___________ 

8.  

Apakah saudara memiliki teman sekamar atau pengurus panti yang 

dapat membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain  

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 



Menanyakan kepada teman 

sekamar atau pengasuh 

panti selama 1 bulan 

sebelum dilakukan 

pengambilan data mengenai 

subjek sebagai berikut: 

Tidak 

selama 

sebulan 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan keras                                    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama tidur 

    

Kedua kaki mengapit atau 

menghentak selama tidur                              

    

Mengalami bingung selama 

tidur                   

    

Kegelisahan yang lain 

selama tidur, jelaskan 

 

    

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

            

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0  

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2  

Sangat banyak masalah (kronis)               3  

 

Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 

b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 



c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Skor = ___________ 

11. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

           

    

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0  

Cukup baik (cukup nyenyak)  1  

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2  

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3  

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 

c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun, tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 

d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor = ___________ 

Jumlah skor = ___________ 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 



Lampiran 4 

LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan    

2.  Gelisah   

3.  Lesu   

4.  Apatis   

5.  Kehitaman di sekitar mata   

6.  Kelopak mata bengkak   

7.  Konjungtiva merah   

8.  Sering menguap   

 

Kesimpulan tidur baik/buruk dengan kategori: 

1. Insomnia jangka pendek 

2. Insomnia sementara 

3. Insomnia kronis 

 

  



Pertemuan Pertama Hari Kamis, Tanggal 1 Juni 2017 Sebelum Minum Susu 

LEMBAR HASIL WAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX 

(PSQI) 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : Oma M 

Usia   : 70 tahun  (27 Mei 1947) 

Jenis kelamin   : Perempuan 

Pendidikan terakhir : SMP 

Pertanyaan  : 

Selama sebulan yang lalu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

“Malam pukul 20.00 dan siang tidak dapat tidur”.     

2.       

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0  

16-30 menit  1  

31-60 menit 2  

> 60 menit    3 √ 

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur pada pagi hari dan siang hari? 

“Pagi bangun pukul 24.00 dan siang tidak dapat tidur”.    



4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0  

6-7 jam 1  

5-6 jam 2  

< 5 jam 3 √ 

 

Skor =  3 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

“10 jam”.           

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (4 : 10) x 100  

                              = 40 % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0  

75–84% 1  

65-74 % 2  

< 65 % 3 √ 

 

Skor =  3 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No Alasan Tidak 

selama 

sebulan 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

   √ 

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

   √ 

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

   √ 

d.  Tidak dapat bernapas 

dengan nyaman 

 √   

e.  Batuk    √  

f.  Merasa kedinginan    √ 

g.  Merasa panas     √ 

h.  Mengalami mimpi 

buruk 

   √ 

i.  Mengalami nyeri  √   



j.  Alasan lain yaitu 

1. Mendengar suara 

anjing 

menggonggong 

2. Teringat keluarga 

3. Kesepian 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

    

 

 

 

 

 

√ 

 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    = 3 + 3         

      =  6 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–2 1  

3–4 2  

5–6 3 √ 

 

Skor =  3 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah Skor =  22 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1  

10–18 2  

19–27 3 √ 

 

Skor =  3 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama sebulan terahir 0 √ 

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

 

Skor  =  0 

 



8.  

Apakah saudara memiliki teman  atau pengurus panti yang dapat 

membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain √ 

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 

Menanyakan kepada 

teman sekamar atau 

pengasuh panti selama 1 

bulan sebelum dilakukan 

pengambilan data 

mengenai subjek sebagai 

berikut: 

Tidak 

selama 

sebulan 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan keras                                √    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama 

tidur 

 √   

Kedua kaki mengapit atau 

menghentak selama tidur                              

   √ 

Mengalami bingung 

selama tidur                   

   √ 

Kegelisahan yang lain 

selama tidur, meliputi: 

1. Tidak bekerja 

    

 

√ 

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

“Kadang-kadang sakit kepala setelah bangun  tidur dan sebelum  tidur malam”.  

 

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0  

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2  

Sangat banyak masalah (kronis)               3 √ 

 

 



Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 

b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 

c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Skor =  3 

11. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

“Selama  ini tidak dapat tidur nyenyak, sering terbangun pada malam hari, 

setelah  itu  tidak  dapat  tidur lagi, dan  tidak dapat  tidur  siang”.   

 

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0  

Cukup baik (cukup nyenyak)  1  

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2  

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3 √ 

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 



c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun , tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 

d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor =  3 

Jumlah skor =  18 

 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 

  



LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan  √  

2.  Gelisah √  

3.  Lesu √  

4.  Apatis √  

5.  Kehitaman di sekitar mata √  

6.  Kelopak mata bengkak  √ 

7.  Konjungtiva merah √  

8.  Sering menguap  √ 

 

Kesimpulan tidur buruk dengan kategori insomnia kronis. 

 

 

 

 

  



Pertemuan Kedua Hari Senin, Tanggal 5 Juni 2017 Setelah Minum Susu 

LEMBAR HASIL WAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX 

(PSQI) 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : Oma M 

Usia   : 70 tahun  (27 Mei 1947) 

Jenis kelamin   : Perempuan 

Pendidikan terakhir : SMP 

Pertanyaan  : 

Setelah minum susu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

“Tidur malam pukul 19.00, lalu bangun dan tidur lagi pukul 23.00, bangun 

lagi lalu tidur pukul 02.00 dan siang tidak dapat tidur”.    

 

2.       

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0  

16-30 menit  1  

31-60 menit 2  

> 60 menit    3 √ 

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur malam dan siang hari? 

“Malam  bangun  pukul 22.00 kemudian  tidur lagi dan bangun pukul 01.00, 

tidur lagi kemudian  bangun  pukul 03.00 dan  siang tidak dapat tidur”.  



 

4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0  

6-7 jam 1 √ 

5-6 jam 2  

< 5 jam 3  

 

Skor =  1 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

“9 jam”.           

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (6 : 9) x 100  

                              = 66, 6 % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0  

75–84% 1  

65-74 % 2 √ 

< 65 % 3  

 

Skor =  2 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No Alasan Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

   √ 

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

   √ 

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

   √ 

d.  Tidak dapat 

bernapas dengan 

nyaman 

 √   

e.  Batuk    √  

f.  Merasa kedinginan   √  

g.  Merasa panas    √  

h.  Mengalami mimpi  √   



buruk 

i.  Mengalami nyeri  √   

j.  Alasan lain yaitu 

1. Mendengar suara 

anjing 

menggonggong 

2. Kesepian 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

    

 

 

 

 

√ 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    = 3 + 3         

      =  6 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–2 1  

3–4 2  

5–6 3 √ 

 

Skor =  3 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah skor =  18 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1  

10–18 2 √ 

19–27 3  

 

Skor =  2 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama seminggu terahir 0 √ 

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

 

Skor  =  0 

 



8.  

Apakah saudara memiliki teman sekamar atau pengurus panti yang 

dapat membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain √ 

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 

Menanyakan kepada 

teman sekamar atau 

pengasuh panti selama 1 

bulan sebelum dilakukan 

pengambilan data 

mengenai subjek sebagai 

berikut: 

Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan keras                                √    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama 

tidur 

 √   

Kedua kaki mengapit atau 

menghentak selama tidur                              

   √ 

Mengalami bingung 

selama tidur                   

   √ 

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

“Sudah tidak merasakan sakit kepala sebelum tidur dar sesudah tidur atau saat 

beraktivitas”.          

 

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0  

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2 √ 

Sangat banyak masalah (kronis)               3  

 

Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 

 



b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 

c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Skor =  2 

9. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

“masih gelisah, belum merasakan tidur nyenyak, dan masih  terbangun  

tengah  malam”.          

 

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0  

Cukup baik (cukup nyenyak)  1  

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2 √ 

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3  

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 

c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun, tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 

 



d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor =  2 

Jumlah skor =  12 

 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 

 

 

 

 

  



LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan  √  

2.  Gelisah √  

3.  Lesu √  

4.  Apatis √  

5.  Kehitaman di sekitar mata √  

6.  Kelopak mata bengkak  √ 

7.  Konjungtiva merah  √ 

8.  Sering menguap  √ 

 

Kesimpulan tidur buruk dengan kategori insomnia sementara. 

 

  



Pertemuan Ketiga Hari Kamis, Tanggal 8 Juni 2017 Setelah Minum Susu 

LEMBAR HASIL WAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX 

(PSQI) 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : Oma M 

Usia   : 70 tahun  (27 Mei 1947) 

Jenis kelamin   : Perempuan 

Pendidikan terakhir : SMP 

Pertanyaan  : 

Setelah minum susu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

“Tidur malam pukul 20.00, lalu bangun dan tidur lagi pukul 22.30 dan siang 

tidur pukul 13.00”.         

 

2.       

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0  

16-30 menit  1 √ 

31-60 menit 2  

> 60 menit    3  

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur malam dan siang hari? 

“Malam  bangun  pukul 22.00 kemudian  tidur lagi dan bangun  pukul 03.00 

dan  siang bangun pukul 14.00”.        



4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0 √ 

6-7 jam 1  

5-6 jam 2  

< 5 jam 3  

 

Skor =  0 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

“9 jam”.           

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (8 : 9) x 100  

                              = 88, 8 % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0 √ 

75–84% 1  

65-74 % 2  

<  65 % 3  

 

Skor =  0 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No Alasan Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

 √   

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

 √   

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

 √   

d.  Tidak dapat bernapas 

dengan nyaman 

 √   

e.  Batuk  √    

f.  Merasa kedinginan  √   

g.  Merasa panas  √    

h.  Mengalami mimpi 

buruk 

 √   

i.  Mengalami nyeri   √  



j.  Alasan lain yaitu 

1. Mendengar suara 

anjing 

menggonggong 

2. Kesepian 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

    

 

 

 

 

√ 

 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    = 1 + 1         

      =  2 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–2 1 √ 

3–4 2  

5–6 3  

 

Skor =  1 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah Skor =  10 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1  

10–18 2 √ 

19–27 3  

 

Skor =  2 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama seminggu terahir 0 √ 

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

 

Skor  =  0 

 



8.  

Apakah saudara memiliki teman sekamar atau pengurus panti 

yang dapat membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain √ 

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 

Menanyakan kepada 

teman sekamar atau 

pengasuh panti selama 1 

bulan sebelum dilakukan 

pengambilan data 

mengenai subjek sebagai 

berikut: 

Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan 

keras                                

√    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama 

tidur 

 √   

Kedua kaki mengapit 

atau menghentak selama 

tidur                              

   √ 

Mengalami bingung 

selama tidur                   

  √  

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

“Setelah minum susu dan dapat tidur dengan baik, sekarang tidak pernah sakit 

kepala”.           

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0  

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2 √ 

Sangat banyak masalah (kronis)               3  

 

Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 



b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 

c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Jumlah  skor pertanyaan nomor 8 dan 9 

Skor =  2 

11. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

“Dapat tertidur dengan baik, tidak mimpi buruk, terbangun tengah malam 

satu kali karena BAK, selanjutnya dapat tertidur lagi, biasanya tidak dapat 

tidur lagi. Dapat tidur siang kurang lebih satu jam”.     

 

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0  

Cukup baik (cukup nyenyak)  1 √ 

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2  

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3  

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 

c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun, tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 



d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor =  1 

Jumlah skor =  6 

 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 

 

  



LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan  √  

2.  Gelisah √  

3.  Lesu √  

4.  Apatis √  

5.  Kehitaman di sekitar mata  √ 

6.  Kelopak mata bengkak  √ 

7.  Konjungtiva merah  √ 

8.  Sering menguap  √ 

 

Kesimpulan tidur buruk dengan kategori insomnia sementara. 

 

  



Pertemuan Keempat Hari Senin, Tanggal 12 Juni 2017 Setelah Minum Susu 

LEMBAR HASIL WAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX 

(PSQI) 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : Oma M 

Usia   : 70 tahun  (27 Mei 1947) 

Jenis kelamin   : Perempuan 

Pendidikan terakhir : SMP 

Pertanyaan  : 

Setelah minum susu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

“Malam pukul 19.00, lalu bangun dan tidur lagi pukul 23.00 dan siang tidur 

pukul 13.00”.          

 

2.  

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0  

16-30 menit  1 √ 

31-60 menit 2  

> 60 menit    3  

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur malam dan siang hari? 

“Malam  bangun  pukul 22.30 kemudian  tidur lagi dan bangun  pukul 04.00 

dan  siang bangun pukul 14.00”.        



4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0 √ 

6-7 jam 1  

5-6 jam 2  

< 5 jam 3  

 

Skor =  0 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

“12 jam”.           

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (10 : 12) x 100  

                              = 83, 3 % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0  

75–84% 1 √ 

65-74 % 2  

< 65 % 3  

 

Skor =  1 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No Alasan Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

 √   

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

 √   

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

 √   

d.  Tidak dapat bernapas 

dengan nyaman 

√    

e.  Batuk  √    

f.  Merasa kedinginan  √   

g.  Merasa panas   √   

h.  Mengalami mimpi 

buruk 

 √   

i.  Mengalami nyeri √    



j.  Alasan lain yaitu 

1. Mendengar suara 

anjing 

menggonggong 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

   

 

 

 

√ 

 

 

 

 

 

 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    = 1 + 1         

      =  2 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–2 1 √ 

3–4 2  

5–6 3  

 

Skor =  1 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah Skor =  7 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1 √ 

10–18 2  

19–27 3  

 

Skor =  1 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama seminggu terahir 0 √ 

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

 

Skor  =  0 

 

 



8.  

Apakah saudara memiliki teman sekamar atau pengurus panti 

yang dapat membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain √ 

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 

Menanyakan kepada 

teman sekamar atau 

pengasuh panti selama 1 

bulan sebelum dilakukan 

pengambilan data 

mengenai subjek sebagai 

berikut: 

Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan 

keras                                

√    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama 

tidur 

 √   

Kedua kaki mengapit 

atau menghentak selama 

tidur                              

 √   

Mengalami bingung 

selama tidur                   

 √   

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

“Tidak, sudah tidak pernah sakit kepala”.       

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0 √ 

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2  

Sangat banyak masalah (kronis)               3  

 

Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 



b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 

c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Skor =  0 

11. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

“Mudah tertidur , dapat tidur dengan sangat nyenyak, tidak merasakan cemas 

saat tidur, tidak mimpi buruk, merasakan nyaman dan enak saat tidur, masih 

terbangun tengah malam karena BAK 1x dalam seminggu, tapi dapat tidur 

lagi, dan bangun tanpa ada gangguan serta tidur siang kurang lebih 1 jam”.  

 

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0 √ 

Cukup baik (cukup nyenyak)  1  

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2  

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3  

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 

c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun, tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 



d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor =  0 

Jumlah skor =  3 

 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 

 

 

 

  



LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan  √  

2.  Gelisah √  

3.  Lesu √  

4.  Apatis √  

5.  Kehitaman di sekitar mata  √ 

6.  Kelopak mata bengkak  √ 

7.  Konjungtiva merah  √ 

8.  Sering menguap  √ 

 

Kesimpulan tidur buruk dengan kategori insomnia sementara. 

 

  



Pertemuan Kelima Hari Kamis, Tanggal 15 Juni 2017 Setelah  Minum  Susu 

LEMBAR HASILWAWANCARA PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX 

(PSQI) 

Petunjuk pengisian: 

1. Beritahukan kepada responden bahwa pertanyaan di bawah ini berhubungan 

dengan kebiasaan tidur responden selama satu bulan terakhir!. 

2. Beritahukan kepada responden bahwa jawaban yang responden berikan harus 

menunjukkan jawaban yang paling tepat pada sebagian besar kejadian di 

siang dan malam hari dalam satu bulan terakhir!. 

Identitas  : 

Nama   : Oma M 

Usia   : 70 tahun  (27 Mei 1947) 

Jenis kelamin   : Perempuan 

Pendidikan terakhir : SMP 

Pertanyaan  : 

Setelah minum susu, 

1. Jam berapa saudara pergi tidur pada malam dan siang hari? 

“Tidur malam pukul 19.00 dan siang tidur pukul 13.00”.    

2.       

Berapa lama (menit) saudara biasanya dapat tertidur 

pada malam atau siang hari? 

Skor Jawaban 

≤ 15 menit     0 √ 

16-30 menit  1  

31-60 menit 2  

> 60 menit    3  

 

3. Jam berapa saudara biasanya bangun tidur malam dan siang hari? 

“Tidur malam  bangun  pukul 04.00 dan  siang bangun pukul 13.30”.   

 



4.  

Berapa jam saudara tidur pada malam dan siang hari? Skor Jawaban 

> 7 jam 0 √ 

6-7 jam 1  

5-6 jam 2  

< 5 jam 3  

 

Skor =  0 

5. Berapa jam saudara di atas tempat tidur? 

“11 jam”.           

Menghitung skor = Jumlah jam tidur : jumlah jam di atas tempat tidur x 100 

                         = (9 : 11) x 100  

                              = 81, 8 % 

Kategori Skor Jawaban 

> 85% 0  

75–84% 1 √ 

65-74 % 2  

< 65 % 3  

 

Skor =  1 

6. Masalah apa yang menyebabkan gangguan tidur saudara? 

No Alasan Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

 Skor 0 1 2 3 

a.  Tidak dapat tidur 

selama 30 menit 

 √   

b.  Bangun pada 

pertengahan malam 

atau pagi-pagi benar 

 √   

c.  Bangun ke kamar 

mandi 

√    

d.  Tidak dapat 

bernapas dengan 

nyaman 

√    

e.  Batuk   √    

f.  Merasa kedinginan  √   

g.  Merasa panas  √    

h.  Mengalami mimpi 

buruk 

 √   



i.  Mengalami nyeri √    

j.  Alasan lain yaitu 

1. Mendengar suara 

anjing 

menggonggong 

Berapa sering dalam 

mengalami masalah 

tersebut 

   

 

 

 

√ 

 

 

 

 

 

 

  

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 6a 

 Jumlah skor    = 0 + 1         

      =  1 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1 – 2 1 √ 

3 – 4 2  

5 – 6 3  

 

Skor =  1 

Jumlah skor 6b sampai 6j 

Jumlah Skor =  5 

Jumlah skor Skor Jawaban 

0 0  

1–9 1 √ 

10–18 2  

19–27 3  

 

Skor =  1 

7.  

Berapa sering saudara menggunakan obat untuk 

membantu tidur? 

Skor Jawaban 

Tidak selama seminggu terahir 0 √ 

Lebih dari 1 x dalam seminggu 1  

1 x atau 2 x dalam seminggu 2  

3 x atau lebih dalam seminggu 3  

 

Skor  =  0 

 



8.  

Apakah saudara memiliki teman sekamar atau pengurus panti 

yang dapat membantu tidur? 

Jawaban 

Tidak ada teman atau pasangan dalam kamar                                 

Teman atau pasangan di ruang lain √ 

Teman atau pasangan dalam ruang yang sama, tetapi berbeda 

tempat tidur                              

 

Teman atau pasangan dalam tempat tidur yang sama                    

 

Jika memiliki teman sekamar atau pengurus panti, maka: 

Menanyakan kepada 

teman sekamar atau 

pengasuh panti selama 1 

bulan sebelum dilakukan 

pengambilan data 

mengenai subjek sebagai 

berikut: 

Tidak 

selama 

seminggu 

terahir 

Lebih dari 

1 x dalam 

seminggu 

1 x atau 2 

x dalam 

seminggu 

3 x atau 

lebih 

dalam 

seminggu 

Mendengkur dengan 

keras                                

√    

Istirahat panjang sambil 

terengeh-engeh selama 

tidur 

√    

Kedua kaki mengapit 

atau menghentak selama 

tidur                              

 √   

Mengalami bingung 

selama tidur                   

√    

 

9. Apakah saudara  merasakan sakit kepala? 

“Tidak, gak tahu ya selama tidur saya merasakan nyaman dan minum susu 

sebelum tidur tidak pernah lagi sakit kepala, tidur saya kebawa enak terus”.  

 

10.  

Berapa banyak masalah yang saudara alami sehingga 

dapat mengganggu tidur saudara? 

Skor Jawaban 

Tidak ada masalah (mengalami 0 masalah)                             0 √ 

Hanya sekali atau sedikit ada masalah (jangka pendek) 1  

Sering ada masalah (sementara)                    2  

Sangat banyak masalah (kronis)               3  

 

Keterangan: 

a. Insomnia jangka pendek 

Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang yang dicintai dan 

masalah keluaraga dan tempat kerja seperti ada tekanan di tempat tinggal. 



b. Insomnia sementara 

Gelisah pada malam hari, adanya perubahan lingkungan seperti 

kebisingan kontruksi bangunan dan pengalaman  sebuah kecelakaan. 

c. Insomnia kronis 

Susah tidur selama 3 minggu, kebiasaan tidur tidak menentu, 

penggunaan obat berlebih, penggunaan alkohol, penggunaan rokok, 

gangguan tidur bangun, gelisah, nyeri karena cemas. 

Skor =  0 

11. Bagaimana kualitas tidur saudara? 

“Selama setiap hari minum susu sebelum tidur, tidak merasa ada gangguan 

tidur, ada pun saya tetap dapat tertidur pulas, biasanyakan mendengar sedikit 

suara saya mudah terbangun, tapi ini tidak, tidur  sangat nyenyak, nyaman, 

dapat tidur siang, sekarang mudah mengantuk dan tidak gelisah”.   

 

Apakah merasakan tidur nyenyak? Skor Jawaban 

Sangat baik (sangat nyenyak) 0 √ 

Cukup baik (cukup nyenyak)  1  

Cukup buruk (tidak nyenyak) 2  

Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 3  

 

Keterangan: 

a. Sangat baik (sangat nyenyak) 

Ditandai sulit dibangunkan, bermimpi, otot santai, jarang bergerak, 

durasi lebih dari 2 jam tidak terbangun. 

b. Cukup baik (cukup nyenyak)  

Ditandai sulit dibangunkan, jarang bergerak, otot santai, durasi 1 jam 

tidak terbangun. 

c. Cukup buruk (tidak nyenyak) 

Ditandai relatif mudah terbangun, tidur bersuara, durasi 10 sampai 

20 menit. 

 



d. Sangat buruk (sangat tidak nyenyak) 

Ditandai mudah terbangun dengan stimulus suara dan terbangun 

merasa seperti melamun. 

Skor =  0 

Jumlah  skor =  3 

 

Sumber dari Edinger dkk, (2010:19-21) yang diterjemahkan oleh peneliti. 

 

 

 

  



LEMBAR OBSERVASI 

 

Nomor Mengamati Ya Tidak 

1.  Kelelahan  √  

2.  Gelisah √  

3.  Lesu  √ 

4.  Apatis  √ 

5.  Kehitaman di sekitar mata √  

6.  Kelopak mata bengkak  √ 

7.  Konjungtiva merah √  

8.  Sering menguap  √ 

 

Kesimpulan tidur baik dengan kategori insomnia dapat teratasi. 

 

 

  



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


