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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Jadwal Kegiatan Karya Tulis Ilmiah 

JADWAL KEGIATAN 

MATRIK WAKTU PENYUSUNAN KARYA TULIS ILMIAH 

 

 

Kegiatan 

Januari Februari  

Maret 2024 

 

April 2024 

 

Mei 2024 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Pengesahan judul dan pengesahan judul penelitian                     

Penyusunan proposal BAB 1,2, dan 3                    

Seminar proposal penelitian                    

Revisi proposal, perijinan                     

Pengambilan data                     

Pengelolaan data dan penyusunan laporan                     

Bimbingan BAB 4 dan 5                     

Ujian siding KTI                     

Revisi KTI                     

Pengumpulan hasil KTI                     



115 

 

      

 

Lampiran 2 Rekomendasi Izin Penelitian Kampus
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Lampiran 3. Surat izin penelitian Dinkes  

  



117 

 

      

 

Lampiran 4. Surat  Izin Penelitian Puskesmas Jambon
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Lampiran 5. Surat Selesai Penelitian 
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Lampiran 6.Surat Pengantar Penelitian 

 

SURAT PENGANTAR 

 

Kepada Yth.  

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

 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama/ NIM :  Wakhidah Setyaningsih / P17250224076 

Alamat :  RT 09, RW 05, Mujing, Kec. Arjosari, Kab. Pacitan, Jawa 

Timur 

Telp :  085335032094 

Saya adalah mahasiswa prodi D3 keperawatan ponorogo jurusan 

keperawatan politehnik kesehatan kemenkes malang yang sedang melaksanakan 

penelitian studi kasus dengan judul: “ASUHAN KEPERAWATAN PADA 

PASIEN HIPERTENSI DENGAN GANGGUAN POLA TIDUR DI WILAYAH 

KERJA PUSKESMAS JAMBON”. 

Tujuan studi kasus ini untuk mengetahui pelaksanaan asuhan keperawatan 

yang sudah dilakukan dan upaya meningkatkan mutu asuhan keperawatan. 

Kerahasiaan identitas dan informasi yang diberikan akan dijaga. Jika terjadi hal-

hal yang memberatkan maka anda diperbolehkan mengundurkan diri dari kegiatan 

studi kasus ini dengan menghubungi penulis pada nomor yang tercantum diatas. 

Apabila ada menyetujui maka saya mohon kesediaannya menandatangani 

lembar persetujuan. Atas keediaan dan kerjasamanya dalam karya tulis (studi 

kasus) ini, saya ucapkan trimakasih. 

 

Hormat Saya 

 

Wakhidah Setyaningsih 
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Lampiran 7. Laporan Persetujuan (Informed Consent) 
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Lampiran 8. Standar Operasional Prosedur (SOP) Teknik Relaksasi Benson 

No Prosedur Tindakan Keterangan 

A Tahap Persiapan  

1 Memberikan salam teraupetik 

2 Menyediakan lingkungan yang 

tenang 

3 Memvalidasi kondisi pasien 

4 Menjaga privasi pasien 

5 Memilih Do’a untuk 

memfokuskan perhatian saat 

relaksasi 

B Tahap Kerja  

1 Posisikan pasien pada posisi 

duduk yang paling nyaman 

 
2 Instruksikan pasien 

memejamkan mata 

 

3 Instruksikan pasien agar 

tenang dan mengendorkan 

otot-otot tubuh dari ujung kaki 

sampai dengan otot wajah dan 

rasakan rileks 

4 Instruksikan kepada pasien 

agar menarik nafas dalam 
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lewat hidung, tahan 3 detik 

lalu hembuskan lewat mulut 

disertai dengan mengucapkan 

Do’a atau kata yang sudah 

dipilih 

 

5 Instruksikan pasien untuk 

membuang pikiran negatif, dan 

tetap fokus pada nafas dalam 

dan Do’a atau kata-kata yang 

diucapkan 

6 Lakukan selama kurang lebih 

10 menit 

 

7 Instruksikan pasien untuk 

mengakhiri relaksasi dengan 

tetap menutup mata selama 2 

menit, lalu membukanya 

dengan perlahan 

 
C Tahap Terminasi  

1 Evaluasi perasaan pasien  

2 Lakukan kontrak pertemuan 

selanjutnya 

3 Akhiri dengan salam 

Sumber:  (Suwanto, Arlina, & Yuniarti, 2017) 
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Lampiran 9. Kuesioner Kualitas Tidur : Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

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

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

5 Seberapa sering 

masalah-masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

pernah 

dalam 

sebulan 

terakhir 

(0) 

1x 

seminggu 

(1) 

2x 

seminggu 

(2) 

≥ 3 x 

seminggu 

(3) 

a Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b Terbangun ditengah 

malam atau terlalu 

dini 

    

c Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d Tidak mampu 

bernafas dengan 

leluasa 

    

e Batuk atau 

mengorok 
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f Kedinginan di 

malam hari 

    

g Kepanasan di 

malam hari 

    

h Mimpi buruk     

i Terasa nyeri     

j Alasan lain...     

6 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering Anda 

menggunakan obat 

tidur? 

    

7 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering Anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktivitas 

di siang hari? 

    

  Tidak 

antusias 

(3) 

Kecil 

(2) 

Sedang 

(1) 

Besar 

(0) 

8 Selama sebulan 

terakhir, berapa 

banyak masalah 

yang Anda 

dapatkan dan 
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seberapa antusias 

Anda 

menyelesaikan 

permasalahan 

tersebut? 

  Sangat 

baik 

(0) 

Baik 

(1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

9 Selama sebulan 

terakhir, bagaimana 

Anda menilai 

kepuasan tidur 

Anda? 

    

Sumber:  (Arasy, Maulid, Muhimaturohmah, Akmal, & Miftah, 2023) 
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Lampiran 10. Keterangan Cara Skoring Kuesioner PSQI 

Komponen Keterangan 

1. Kualitas tidur subyektif → 

Dilihat dari pertanyaan 

nomer 9 

0 = sangat baik  

1 = baik  

2 = kurang  

3 = sangat kurang 

2. Latensi tidur (kesulitan 

memulai tidur) → total skor 

dari pertanyaan nomer 2 

dan 5a 

Pertanyaan nomer 2:  

≤ 15 menit   = 0  

16-30 menit = 1  

31-60 menit = 2  

> 60 menit   = 3 

 

Pertanyaan nomer 5a:  

Tidak pernah      = 0  

Sekali seminggu = 1  

2 kali seminggu  = 2  

>3 kali seminggu= 3 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 

2 dan 5a, dengan skor dibawah 

ini:  

Skor 0    = 0  

Skor 1-2 = 1  

Skor 3-4 = 2  

Skor 5-6 = 3 
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3. Lama tidur malam → 

Dilihat dari pertanyaan 

nomer 4 

> 7 jam = 0  

6-7 jam = 1  

5-6 jam = 2  

< 5 jam = 3 

4. Efisiensi tidur → 

Pertanyaan nomer 1,3,4 

Efisiensi tidur= (# lama tidur/ # 

lama di tempat tidur) x 100% 

# lama tidur – pertanyaan nomer 4  

# lama di tempat tidur – kalkulasi 

respon dari pertanyaan nomer 1 

dan 3 

 

Jika di dapat hasil berikut, maka 

skornya:  

> 85 %   = 0  

75-84 % = 1  

65-74 % = 2  

< 65 %   = 3 

5. Gangguan ketika tidur 

malam  → Pertanyaan 

nomer 5b sampai 5j 

Nomer 5b sampai 5j dinilai 

dengan skor dibawah ini:  

Tidak pernah      = 0  

Sekali seminggu = 1  

2 kali seminggu  = 2  

>3 kali seminggu= 3 
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Jumlahkan skor pertanyaan nomer 

5b sampai 5j, dengan skor 

dibawah ini:  

Skor 0          = 0  

Skor 1-9       = 1  

Skor 10-18   = 2  

Skor 19-27   = 3 

6. Menggunakan obat-obat 

tidur → Pertanyaan nomor 

6 

Tidak pernah      = 0  

Sekali seminggu = 1  

2 kali seminggu  = 2  

>3 kali seminggu= 3 

7. Terganggunya aktifitas 

disiang hari → Pertanyaan 

nomer 7 dan 8 

Pertanyaan nomer 7:  

Tidak pernah      = 0  

Sekali seminggu = 1  

2 kali seminggu  = 2  

>3 kali seminggu= 3 

 

Pertanyaan nomer 8:  

Tidak antusias = 3  

Kecil               = 2  

Sedang            = 1 

Besar               = 0 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomer 

7 dan 8, dengan skor di bawah ini:  

Skor 0      = 0  
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Skor 1-2   = 1 

Skor 3-4   = 2  

Skor 5-6   = 3 

 

Skor akhir: Jumlahkan semua skor 

mulai dari komponen 1 sampai 7 

 

Jika total scor PSIQ ≥5, maka 

kualitaas tidur jelek/buruk. 

Sedangkan jika total skore PSQI < 

5, maka kualitas tidurnya bagus 
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Lampiran 11. Lampiran observasi Kualitas Tidur 

 

LEMBAR  KUISIONER PSQI 

HARI KE-1 

Kuisioner Kualitas Tidur Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur dimalam hari? 23.00 

2. Berapa lama yang anda butuhkan untuk mulai tidur dimalam hari? 1 jam 

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 04.00 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 4 jam  

5. Selama seminggu terakhir 

seberapa sering masalah 

dibawah ini mengganggu 

tidur anda 

Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 

 a. Tidak mampu tertidur 

dalam waktu 30                                

menit sejak berbaring 

   √ 

 b. Bangun tengah malam 

atau dini hari 
  √  

 c. Bangun untuk ke kamar 

mandi  
 √   

 d. Tidak mampu bernapas 

dengan leluasa 
√    

 e. Batuk atau mengorok √    

 f. Kedinginan di malam hari √    
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 g. Kepanasan di malam hari      √ 

 h. Mimpi buruk  √   

 i. Terasa nyeri     √ 

 j. Alasan lain √    

6. Selama seminggu terakhri 

seberapa sering anda 

mengkonsumsi obat tidur? 

√    

7.  Selama seminggu terakhir 

seberapa sering anda 

mengantuk ketika sedang 

melakukan aktifitas di siang 

hari? 

  √  

  Tidak 

pernah 

(3) 

Kecil 

(2) 

Sedang 

(1) 

Besar 

(0) 

8. Seberapa antusias anda 

menyelesaikan 

permasalahan tersebut? 

   

√ 

  Sangat 

baik  

(0) 

Baik 

 (1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

9. Selama seminggu terakhir, 

bagaimana anda menilai 

kepuasan tidur anda? 

   

√ 
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Cara menentukan nilai tersebut menggunakan alat ukur kuisioner PSQI 

Komponen No. Item Penilaian 

Kualitas tidur subjektif 9 

Sangat baik 0 

baik 1 

Kurang 2 

Sangat kurang 3 

Latensi tidur  

2 

≤ 15 menit 0 

16-30 menit 1 

31-60 menit 2 

> 60 menit 3 

5a 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

2+5a 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Lama tidur malam 4 

           >7 Jam 0 

6-7 Jam 1 

5-6 Jam 2 

          < 5 Jam            3 
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Efisiensi tidur 

Rumus = 

(Durasi tidur : lama ditempat tidur) 

x 100% 

Catatan : 

-    Durasi tidur (no.4) 

-    Lama tidur (kalkulasi no. 1 dan 

3) 

1,3,4 

> 85% 0 

75-84% 1 

65-74% 2 

< 65% 3 

Gangguan ketika  tidur malam 

5b, 5c, 5d, 

5e, 5f, 5g, 

5h, 5i 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

komponen 

5 

0 0 

1-9 1 

10-18 2 

19-27 3 

Penggunaan obat tidur 6 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Terganggunya aktifitas disiang hari 7 

0 0 

1 1 
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2 2 

> 3 3 

8 

Tidak antusias 3 

Kecil 2 

Sedang 1 

Besar 0 

Total skor 

7 + 8 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

             5-6 3 

Skor total PSQI 13 

Keterangan: Skor 0-5 : Kualitas tidur yang baik 

Skor 6-10: sedang Masalah tidur 

Skor diatas 10 : Masalah tidur buruk  
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LEMBAR  KUISIONER PSQI 

HARI KE-4 

Kuisioner Kualitas Tidur Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur dimalam hari? 22.00 

2. Berapa lama yang anda butuhkan untuk mulai tidur dimalam hari? 1 jam 

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 04.00 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 5 jam  

5. Selama seminggu terakhir 

seberapa sering masalah 

dibawah ini mengganggu 

tidur anda 

Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 

 a. Tidak mampu tertidur 

dalam waktu 30                                

menit sejak berbaring 

   √ 

 b. Bangun tengah malam 

atau dini hari 
  √  

 c. Bangun untuk ke kamar 

mandi  
 √   

 d. Tidak mampu bernapas 

dengan leluasa 
√    

 e. Batuk atau mengorok √    

 f. Kedinginan di malam hari √    

 g. Kepanasan di malam hari      √ 

 h. Mimpi buruk  √   
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 i. Terasa nyeri    √  

 j. Alasan lain √    

6. Selama seminggu terakhri 

seberapa sering anda 

mengkonsumsi obat tidur? 

√    

7.  Selama seminggu terakhir 

seberapa sering anda 

mengantuk ketika sedang 

melakukan aktifitas di siang 

hari? 

  √  

  Tidak 

pernah 

(3) 

Kecil 

(2) 

Sedang 

(1) 

Besar 

(0) 

8. Seberapa antusias anda 

menyelesaikan 

permasalahan tersebut? 

   

√ 

  Sangat 

baik  

(0) 

Baik 

 (1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

9. Selama sebulan terakhir, 

bagaimana anda menilai 

kepuasan tidur anda? 

          √ 
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Cara menentukan nilai tersebut menggunakan alat ukur kuisioner PSQI 

Komponen No. Item Penilaian 

Kualitas tidur subjektif 9 

Sangat baik 0 

baik 1 

Kurang 2 

Sangat kurang 3 

Latensi tidur  

2 

≤ 15 menit 0 

16-30 menit 1 

31-60 menit 2 

> 60 menit 3 

5a 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

2+5a 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Lama tidur malam 4 

           >7 Jam 0 

6-7 Jam 1 

5-6 Jam 2 

          < 5 Jam            3 
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Efisiensi tidur 

Rumus = 

(Durasi tidur : lama ditempat tidur) 

x 100% 

Catatan : 

-    Durasi tidur (no.4) 

-    Lama tidur (kalkulasi no. 1 dan 

3) 

1,3,4 

> 85% 0 

75-84% 1 

65-74% 2 

< 65% 3 

Gangguan ketika  tidur malam 

5b, 5c, 5d, 

5e, 5f, 5g, 

5h, 5i,5j 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

komponen 

5 

0 0 

1-9 1 

10-18 2 

19-27 3 

Penggunaan obat tidur 6 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Terganggunya aktifitas disiang hari 7 

0 0 

1 1 
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2 2 

3 3 

8 

Tidak antusias 3 

Kecil 2 

Sedang 1 

Besar 0 

Total skor 

7 + 8 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

             5-6 3 

Skor total PSQI 10 

Keterangan: Skor 0-5 : Kualitas tidur yang baik 

Skor 6-10: sedang Masalah tidur 

Skor diatas 10 : Masalah tidur buruk  
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LEMBAR  KUISIONER PSQI 

HARI KE-7 

Kuisioner Kualitas Tidur Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur dimalam hari? 22.00 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tidur tiap malam? 22.10  (jarak tidur 10 

menit) 

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 04.00 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 6 jam 10 menit 

5. Selama seminggu terakhir 

seberapa sering masalah 

dibawah ini mengganggu 

tidur anda 

Tidak 

pernah 

1x 

seminggu 

2x 

seminggu 

≥3x 

seminggu 

 a. Tidak mampu tertidur 

dalam waktu 30                                

menit sejak berbaring 

 √   

 b. Bangun tengah malam 

atau dini hari 
 √   

 c. Bangun untuk ke kamar 

mandi  
 √   

 d. Tidak mampu bernapas 

dengan leluasa 
√    

 e. Batuk atau mengorok √    

 f. Kedinginan di malam hari √    

 g. Kepanasan di malam hari      √ 
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 h. Mimpi buruk √    

 i. Terasa nyeri   √   

 j. Alasan lain √    

6. Selama seminggu terakhri 

seberapa sering anda 

mengkonsumsi obat tidur? 

√    

7.  Selama seminggu terakhir 

seberapa sering anda 

mengantuk ketika sedang 

melakukan aktifitas di siang 

hari? 

 √   

  Tidak 

pernah 

(3) 

Kecil 

(2) 

Sedang 

(1) 

Besar 

(0) 

8. Seberapa antusias anda 

menyelesaikan 

permasalahan tersebut? 

   

√ 

  Sangat 

baik  

(0) 

Baik 

 (1) 

Kurang 

(2) 

Sangat 

kurang 

(3) 

9. Selama seminggu terakhir, 

bagaimana anda menilai 

kepuasan tidur anda? 

 √          
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Cara menentukan nilai tersebut menggunakan alat ukur kuisioner PSQI 

Komponen No. Item Penilaian 

Kualitas tidur subjektif 9 

Sangat baik 0 

baik 1 

Kurang 2 

Sangat kurang 3 

Latensi tidur  

2 

≤ 15 menit 0 

16-30 menit 1 

31-60 menit 2 

> 60 menit 3 

5a 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

2+5a 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Lama tidur malam 4 

           >7 Jam 0 

6-7 Jam 1 

5-6 Jam 2 

          < 5 Jam            3 
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Efisiensi tidur 

Rumus = 

(Durasi tidur : lama ditempat tidur) 

x 100% 

Catatan : 

-    Durasi tidur (no.4) 

-    Lama tidur (kalkulasi no. 1 dan 

3) 

1,3,4 

> 85% 0 

75-84% 1 

65-74% 2 

< 65% 3 

Gangguan ketika  tidur malam 

5b, 5c, 5d, 

5e, 5f, 5g, 

5h, 5i,5j 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

komponen 

5 

0 0 

1-9 1 

10-18 2 

19-27 3 

Penggunaan obat tidur 6 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

Terganggunya aktifitas disiang hari 7 

0 0 

 1 1 



144 

 

      

 

2 2 

> 3 3 

8 

Tidak antusias 3 

Kecil 2 

Sedang 1 

Besar 0 

Total skor 

7 + 8 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

             5-6 3 

Skor total PSQI 6 

Keterangan: Skor 0-5 : Kualitas tidur yang baik 

Skor 6-10: sedang Masalah tidur 

Skor diatas 10 : Masalah tidur buruk  
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Lampiran 12. Lembar Konsultasi  
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