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Lampiran 01. Jadwal Kegiatan 

 

No Nama 

Kegiatan 

Bulan di Tahun 2025 

Mar Apr Mei Jun Jul Ags Sep Okt Nov Des 

1 Penyusunan 

Proposal 

          

2 Bimbingan 

Proposal 

          

3 Pendaftaran 

Seminar 

Proposal 

          

4 Pelaksanaan 

Penelitian 

dan 

Pengumpulan 

Data 

          

5 Pengolahan 

Data 

          

6 Analisis Data           

7 Pembuatan 

Laporan dan 

Hasil 

Penelitian 

          

8 Bimbingan 

Skripsi 

          

9 Sidang 

Skripsi 
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Lampiran 02. Naskah Penjelasan Kepada Responden 

 

PENJELASAN TENTANG PENELITIAN KEPADA SUBJEK ATAU WALI 

SUBJEK 

 

Kami meminta Ibu untuk berpartisipasi dalam penelitian.  Kepesertaan dari 

penelitian ini bersifat sukarela.  Mohon agar dibaca penjelasan dibawah dan 

silakan bertanya bila ada pertanyaan/ bila ada hal hal yang kurang jelas.   

PENGARUH FREKUENSI PARTISIPASI YOGA TERHADAP KUALITAS 

TIDUR WANITA PRALANSIA DI PASRAMAN MARKANDEYA YOGA 

SANGGALANGIT 

Peneliti Utama I Putu Dimasatya Wilwadana 

Prodi/ Fakultas/ 

Univ/ Departmen/ 

Instansi 

S1 Kedokteran/Fakultas Kedokteran/Universitas 

Pendidikan Ganesha 

Peneliti Lain - 

Lokasi Penelitian Pasraman Markandeya Yoga Sanggalangit, Kecamatan 

Gerokgak, Kabupaten Buleleng, Provinsi Bali. 

Sponsor/  

Sumber pendanaan 

Peneliti Utama 

 

Penjelasan tentang penelitian 

Saya I Putu Dimasatya Wilwadana, mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Pendidikan Ganesha. Saya sedang melakukan penelitian mengenai kualitas tidur 

pada wanita pralansia yang rutin mengikuti kegiatan yoga. 

Penelitian ini dilakukan karena banyak orang usia paruh baya mengalami masalah 

tidur seperti sulit tidur nyenyak atau sering terbangun di malam hari. Kami ingin 

mengetahui apakah rutinitas yoga yang Ibu jalani berkaitan dengan kualitas tidur 

Ibu. 

Penelitian ini hanya melibatkan pengisian kuesioner yang berisi pertanyaan 

sederhana tentang kebiasaan tidur Ibu dan seberapa sering Ibu mengikuti yoga 

dalam seminggu terakhir. Selain itu, kami juga akan mencatat tekanan darah Ibu 

menggunakan alat pengukur tekanan darah (tensimeter). 

Peserta penelitian ini adalah wanita berusia 45–59 tahun yang mengikuti yoga 

rutin minimal satu kali seminggu dalam satu bulan terakhir, tidak sedang sakit 

berat, dan bersedia mengikuti penelitian ini dengan total peserta yang kami 

libatkan sekitar 40 orang. 
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Prosedur penelitian ini tidak melibatkan obat, tindakan medis, atau terapi baru. 

Semua pertanyaan bersifat aman dan tidak menyakitkan. Pengukuran tekanan 

darah dilakukan satu kali saat pengisian kuesioner dan tidak akan menimbulkan 

rasa sakit. 

Durasi waktu yang dibutuhkan kurang lebih 10–15 menit. Ibu juga bisa menolak 

atau berhenti kapan saja jika tidak ingin melanjutkan.  

Manfaat yang didapat oleh peserta penelitian  

Peserta penelitian akan memperoleh pemahaman lebih baik mengenai kualitas 

tidurnya melalui pengisian kuesioner yang telah terbukti secara ilmiah. Selain itu, 

peserta juga akan mendapatkan pemeriksaan tekanan darah secara gratis, yang 

dapat membantu mendeteksi kondisi kesehatan secara dini. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi dasar dalam pengembangan program yoga berbasis 

komunitas sebagai alternatif peningkatan kualitas tidur, khususnya bagi wanita 

pralansia. Dengan demikian, penelitian ini juga berkontribusi dalam upaya 

peningkatan pelayanan kesehatan preventif yang bermanfaat bagi masyarakat luas. 

Ketidaknyamanan dan risiko/ kerugian yang mungkin akan dialami oleh 

peserta penelitian 

Dalam penelitian yang melibatkan pengisian kuesioner, umumnya 

ketidaknyamanan dan risiko yang mungkin dialami oleh peserta penelitian 

biasanya bersifat rendah. Berikut adalah beberapa potensi ketidaknyamanan dan 

risiko yang dapat terjadi dalam prosedur penelitian ini:  

a. Ketidaknyamanan Psikologis: peserta penelitian mungkin merasa sedikit 

tidak nyaman atau terbebani saat menjawab pertanyaan-pertanyaan 

mengenai kebiasaan tidur pribadi. Hal ini mungkin terjadi jika mereka 

merasa tidak memiliki pengetahuan yang cukup atau tidak yakin dengan 

jawaban yang mereka berikan. 

b. Privasi dan kerahasiaan: dalam konteks penelitian ini, dapat dilihat dari 

adanya keraguan peserta menyampaikan informasi pribadi. Oleh karena 

itu, peneliti wajib dan pasti menjaga privasi dan kerahasiaan seluruh 

jawaban dari peserta penelitian akan terjamin saat penyimpanan serta 

pengelolaan data. Data pribadi saudari tidak akan diungkapkan tanpa 

persetujuan saudari dan hanya akan digunakan untuk tujuan penelitian 

yang ditentukan. 

c. Kesulitan dalam memahami pertanyaan: terkadang, peserta penelitian 

dapat mengalami kesulitan dalam memahami pertanyaan yang diajukan 

dalam kuesioner. Ini dapat terjadi jika pertanyaan kurang jelas atau tidak 

sesuai dengan latar belakang pengetahuan atau pengalaman peserta. Hal 

ini dapat menyebabkan kesalahan atau ketidakakuratan dalam jawaban 

yang diberikan.  
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Dalam konteks ini, prosedur yang dilakukan dalam penelitian ini dapat 

dikategorikan sebagai tindakan berisiko rendah. Risiko yang terkait dengan 

pengisian kuesioner umumnya sudah menjadi pengetahuan umum dan jarang 

terjadi kejadian yang merugikan. Penelitian ini sudah disetujui oleh Komite Etik 

Penelitian Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Pendidikan Ganesha yang 

telah melakukan telaah proposal.  

Kerahasiaan Data Peserta Penelitian 

Untuk menjaga kerahasiaan data peserta penelitian, peneliti perlu mengambil 

langkah-langkah yang memadai dan bertanggung jawab. Berikut adalah beberapa 

upaya yang dapat dilakukan oleh peneliti untuk menjaga kerahasiaan data peserta 

penelitian: 

a. Informed Consent (Pernyataan Persetujuan Setelah Penjelasan): peneliti 

wajib menjelaskan secara rinci mengenai tujuan penelitian, penggunaan 

data, dan langkah-langkah yang akan diambil untuk menjaga kerahasiaan 

informasi yang dikumpulkan sebelum dilakukan pengambilan data. 

Responden wajib memberikan persetujuan tertulis sebelum dilibatkan 

dalam penelitian. 

b. Identitas Anonim: peneliti harus memastikan bahwa data yang 

dikumpulkan tidak terhubung dengan identitas peserta secara langsung. 

Identitas peserta harus dijaga kerahasiaannya dan hanya diakses oleh 

peneliti yang terlibat langsung dalam penelitian. Identitas peserta harus 

dihapus atau diubah menjadi kode unik saat data dianalisis dan dilaporkan. 

c. Keamanan Data: data harus disimpan dalam sistem yang terlindungi 

dengan baik, seperti server yang aman atau penyimpanan terenkripsi. 

Hanya anggota tim penelitian yang berwenang yang boleh mengakses data 

tersebut, dan perlu dibuat kebijakan yang mengatur penggunaan dan 

penyebarluasan data. 

d. Penghapusan Data: setelah penelitian selesai, peneliti harus merencanakan 

penghapusan data peserta yang tidak lagi diperlukan. Data yang tersimpan 

dalam bentuk fisik atau elektronik harus dihancurkan secara aman sesuai 

dengan kebijakan yang telah ditetapkan. 

e. Kerahasiaan dalam Publikasi: saat melaporkan hasil penelitian, peneliti 

harus memastikan bahwa data peserta yang diidentifikasi tidak 

diungkapkan. Data harus diagregat dan disajikan secara anonim untuk 

melindungi privasi peserta. 

f. Kode Etik dan Hukum: peneliti harus mematuhi kode etik penelitian dan 

peraturan hukum yang berlaku terkait dengan privasi dan kerahasiaan data. 

Mereka harus memahami dan mematuhi persyaratan yang ditetapkan oleh 

lembaga penelitian, komite etik, atau badan regulasi terkait.  

Dengan menerapkan langkah-langkah ini, peneliti dapat menjaga kerahasiaan data 

peserta penelitian dan memberikan perlindungan yang memadai terhadap 
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informasi pribadi peserta. Penting bagi peneliti untuk menjalankan tanggung 

jawab mereka dengan itikad baik dan memprioritaskan keamanan dan privasi data 

peserta penelitian.  

Kepesertaan pada penelitian ini adalah sukarela.   

Kepesertaan Ibu pada penelitian ini bersifat sukarela. Ibu dapat menolak untuk 

menjawab pertanyaan yang diajukan pada penelitian atau menghentikan 

kepesertaan dari penelitian kapan saja tanpa ada sanksi.   

JIKA SETUJU UNTUK MENJADI PESERTA PENELITIAN 

Jika setuju untuk menjadi peserta peneltian ini, Saudara/i diminta untuk 

menandatangani formulir ‘Persetujuan Setelah Penjelasan (Informed Consent) 

Sebagai Peserta Penelitian’ setelah Saudara/i benar benar memahami tentang 

penelitian ini. Saudara/i akan diberi Salinan persetujuan yang sudah ditanda 

tangani ini. Bila selama berlangsungnya penelitian terdapat perkembangan baru 

yang dapat mempengaruhi keputusan Saudara/i untuk kelanjutan kepesertaan 

dalam penelitian, peneliti akan menyampaikan hal ini kepada Saudara/i. Bila ada 

pertanyaan yang perlu disampaikan kepada peneliti, silakan hubungi I Putu 

Dimasatya Wilwadana, 089605261604, dimasatya@student.undiksha.ac.id   

Tanda tangan Saudara/i dibawah ini menunjukkan bahwa Saudara/i telah 

membaca, telah memahami dan telah mendapat kesempatan untuk bertanya 

kepada peneliti tentang penelitian ini dan menyetujui untuk menjadi peserta 

penelitian.  

mailto:dimasatya@student.undiksha.ac.id
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Lampiran 03. Informed Consent 

 

PERNYATAAN PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN (PSP)/ 

INFORMED CONSENT 

(UNTUK ORANG DEWASA) 

 

Saya telah membaca atau memperoleh penjelasan, sepenuhnya menyadari, 

mengerti, dan memahami tentang tujuan, manfaat, dan risiko yang mungkin 

timbul dalam penelitian, serta telah diberi kesempatan untuk bertanya dan telah 

dijawab dengan memuaskan, juga sewaktu-waktu dapat mengundurkan diri dari 

keikut sertaannya, maka saya setuju/tidak setuju*) ikut dalam penelitian ini, 

yang berjudul:  

PENGARUH FREKUENSI PARTISIPASI YOGA TERHADAP KUALITAS 

TIDUR WANITA PRALANSIA DI PASRAMAN MARKANDEYA YOGA 

SANGGALANGIT 

Saya dengan sukarela memilih untuk ikut serta dalam penelitian ini tanpa 

tekanan/paksaan siapapun. Saya akan diberikan salinan lembar penjelasan dan 

formulir persetujuan yang telah saya tandatangani untuk arsip saya. 

 Tanggal 

persetujuan 

Tanda tangan (bila tidak 

bisa dapat digunakan cap 

jempol) 

Nama peserta: 

Jenis Kelamin: 

Usia: 

Pekerjaan: 

Alamat:  

No Hp: 

  

Nama peneliti:  

I Putu Dimasatya Wilwadana 

  

Nama saksi:   

*) Coret yang tidak perlu 
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Lampiran 04. Kuesioner Penelitian 

 

KUESIONER 

Berikut merupakan pertanyaan terkait riwayat kesehatan dan riwayat konsumsi 

obat-obatan yang berkaitan dengan gangguan tidur. Jawablah dengan memberikan 

tanda (√) pada pilihan yang sesuai dengan keadaan Anda. 

1. Apakah Anda pernah atau sedang didiagnosis oleh tenaga kesehatan 

mengalami gangguan tidur tertentu (misalnya: insomnia, sleep apnea, 

parasomnia, dsb.)? 

 

Jika ada, mohon tuliskan diagnosisnya. 

 

 ........................................................................................................................  

2. Apakah Anda sedang mengonsumsi obat-obatan yang memengaruhi 

tidur (misalnya: obat tidur atau antidepresan)? 

 

Jika ada, mohon tuliskan jenis obat yang dikonsumsi. 

 

 ........................................................................................................................  

3. Apakah Anda memiliki kondisi medis lain yang secara signifikan 

memengaruhi tidur (misalnya: gangguan kecemasan berat, depresi 

berat, gangguan neurologis, dsb.)? 

 

Jika ada, mohon tuliskan jenis kondisi medis yang dimaksud. 

 

 ........................................................................................................................  

Tekanan Darah 

 ................................ mmHg 

  

Ya Tidak 

Ya Tidak 

Ya Tidak 
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Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Petunjuk: 

1. Pertanyaan berikut ini berkaitan dengan kebiasaan tidur yang biasa Anda 

lakukan sebelum intervensi yoga. 

2. Jawaban dari Anda akan mengindikasikan tanggapan yang paling akurat pada 

mayoritas sehari-hari atau malam-malam yang anda lalui sebelum intervensi 

yoga. 

3. Berilah tanda (√) pada jawaban yang sesuai dengan keadaan Anda sebelum 

intervensi yoga. 

4. Tuliskan jawaban Anda dengan jelas pada kolom yang disediakan sesuai 

dengan keadaan anda sebelum intervensi yoga. 

5. Mohon menjawab semua pertanyaan dengan jujur 

1. Dalam sebulan terakhir, 

pukul berapa Anda 

biasanya mulai tidur 

malam? 

Jam : Menit 

(misal 21:00) 

2. Dalam sebulan terakhir, 

berapa lama (dalam 

menit) biasanya yang 

Anda butuhkan untuk 

mulai tertidur setiap 

malam? 

≤15 

menit 

16-30 

menit 

31-60 

menit 

>60 

menit 

    

3. Dalam sebulan terakhir, 

pukul berapa biasanya 

Anda bangun di pagi 

hari? 

Jam : Menit 

(misal 05:00) 

4. Dalam sebulan terakhir, 

berapa jam tidur yang 

anda dapatkan setiap 

malam hari? (hal ini 

berbeda dengan jumlah 

jam yang Anda habiskan 

>7 jam 6-7 jam 5-6 jam <5 jam 
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di tempat tidur) 

 

(Jumlah jam tidur per 

malam) 

Berikan tanda (√) pada salah satu jawaban yang Anda anggap paling 

tepat! 

5. Dalam sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengalami kesulitan 

tidur karena hal di 

bawah ini: 

Tidak 

ada 

dalam 

satu 

bulan 

terakhir 

<1x 

dalam 

seminggu 

1 atau 2x 

dalam 

seminggu 

≥3x 

dalam 

seminggu 

a. Tidak dapat tertidur 

dalam waktu 30 

menit 

    

b. Terbangun di tengah 

malam atau dini hari 

    

c. Terbangun karena 

ingin ke kamar 

mandi 

    

d. Tidak dapat bernapas 

dengan nyaman 

    

e. Batuk atau 

mendengkur keras 

    

f. Merasa kedinginan     

g. Merasa kepanasan     

h. Mengalami mimpi 

buruk 

    

i. Merasakan nyeri     

j. Tolong jelaskan 

penyebab lain yang 

belum disebutkan di 
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atas yang 

menyebabkan anda 

terganggu di malam 

hari dan seberapa 

sering anda 

mengalaminya? 

6. Dalam sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengonsumsi obat tidur 

(dengan resep dokter 

atau dijual bebas) untuk 

membantu Anda 

tertidur? 

    

7. Dalam sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengalami kesulitan 

untuk tetap terjaga 

ketika menyetir, makan, 

atau melakukan aktivitas 

sehari-hari? 

    

8. Dalam sebulan terakhir, 

berapa banyak masalah 

yang membatasi 

semangat Anda dalam 

menyelesaikan sesuatu 

hal? 

Tidak 

ada 

masalah 

Hanya 

sedikit 

masalah  

Agak 

bermasalah 

Masalah 

yang 

sangat 

besar 

    

9. Dalam sebulan terakhir, 

bagaimana Anda menilai 

kualitas tidur Anda 

secara keseluruhan? 

Sangat 

baik 

Baik Buruk Sangat 

buruk 
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Lampiran 05. Perhitungan Skor Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

 

No. Komponen No.Item Sistem Penilaian 

Jawaban Skor 

1. Kualitas Tidur Subjektif 9 Sangat Baik 

Baik 

Buruk 

Sangat Buruk 

0 

1 

2 

3 

2. Latensi Tidur 2 ≤15 menit 

16-30 menit 

31-60 menit 

>60 menit 

0 

1 

2 

3 

5a Tidak Ada 

<1x Seminggu 

1 atau 2x 

Seminggu 

≥3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

Skor Latensi Tidur 2+5a 0 

1-2 

3-4 

5-6 

0 

1 

2 

3 

3. Durasi Tidur 4 >7 Jam 

6-7 Jam 

5-6 Jam 

<5 Jam 

0 

1 

2 

3 

4 Efisiensi Kebiasaan Tidur 

Tuliskan jumlah jam tidur (pertanyaan no. 

4): 

Hitung jumlah jam yang dihabiskan di 

tempat tidur: 

Jam bangun tidur (pertanyaan no. 3)

− Jam tidur (pertanyaan no. 1) = 

≥85% 

75-84% 

65-74% 

<65% 

0 

1 

2 

3 
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Hitung efisien kebiasaan tidur: 

Jumlah jam tidur

Jumlah jam di tempat tidur
× 100% 

5. Gangguan Tidur 5b, 5c, 5d, 

5e, 5f, 5g, 

5h, 5i, 5j 

Tidak Ada 

<1x Seminggu 

1 atau 2x 

Seminggu 

≥3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

Skor Gangguan Tidur 5b+5c+5d

+5e+5f+5

g+5h+5i+

5j 

0 

1-9 

10-18 

19-27 

0 

1 

2 

3 

6. Penggunaan Obat 6 Tidak Ada 

<1x Seminggu 

1 atau 2x 

Seminggu 

≥3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

7. Disfungsi Sehari-Hari 7 Tidak Ada 

<1x Seminggu 

1 atau 2x 

Seminggu 

≥3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

8 Tidak Ada 

Sedikit Masalah 

Agak Bermasalah 

Masalah yang 

Sangat Besar 

0 

1 

2 

3 

 Skor Disfungsi Sehari-Hari 7+8 0 

1-2 

3-4 

5-6 

0 

1 

2 

3 
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Untuk menentukan skor akhir kualitas tidur keseluruhan yaitu dengan 

menjumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7  

Skor Total PSQI (0-21) 
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Lampiran 06. Surat Pernyataan Kesediaan Bekerja Sama Mitra Penelitian 
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Lampiran 07. Surat Permohonan Izin Studi Pendahuluan 

 

 

  



82 
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Lampiran 08. Surat Pengantar Kelaikan Etik 
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Lampiran 09. Surat Keterangan Kelaikan Etik 
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Lampiran 10. Hasil Pengolahan Data Menggunakan SPSS 

 

 

 

 



86 
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Lampiran 11. Lembar Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing I 
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Lampiran 12. Daftar Hadir Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing I 
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Lampiran 13. Lembar Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 14. Daftar Hadir Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 15. Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 16. Riwayat Hidup Penulis 

I Putu Dimasatya Wilwadana, yang lahir di Denpasar, 

pada 1 Juni 2004, adalah anak pertama dari pasangan I 

Putu Suastikayasa dan Made Patni Winarni P. Sebagai 

warga negara Indonesia yang menganut agama Hindu, 

penulis kini menetap di Banjar Kebon, Desa Pandak 

Gede, Kecamatan Kediri, Kabupaten Tabanan. 

Perjalanan pendidikannya dimulai di SD Saraswati 

Tabanan, dilanjutkan di SMP Negeri 1 Tabanan, dan kemudian menempuh 

pendidikan di SMA Negeri 2 Tabanan. Pada tahun 2022, penulis melanjutkan 

studi di Universitas Pendidikan Ganesha, Fakultas Kedokteran, Program Studi 

Kedokteran. Di penghujung tahun 2025, penulis berhasil menyelesaikan skripsi 

yang berjudul “Pengaruh Frekuensi Partisipasi Yoga terhadap Kualitas Tidur 

Wanita Pralansia di Pasraman Markandeya Yoga Sanggalangit” Sejak 2022 hingga 

sekarang, penulis terdaftar sebagai mahasiswa Program S1 Kedokteran di 

universitas tersebut. 


