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4 | Implementasi
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Lampiran 2 Permohonan Menjadi Responden

SURAT PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Setelah saya membaca dan memahami isi dan penjelasan pada lembar
permohonan menjadi responden, maka saya bersedia untuk turut serta
berpartisipasi sebagai responden dalam penelitian yang akan dilakukan oleh

Mahasiswa Program Studi Profesi Ners Universitas Andalas Padang, Yaitu :

Nama *Nanda Setiawan
Nim 12441312143
Judul : “ Asuhan Keperawatan Pada Lansia Menggunakan Terapi

Senam Ergonomis Untuk Mengatasi Pola Tidur Tidak Efektif

Pada Lansia Di Panti Sosial Treshna Werdha (Pstw) Sicincin *

Saya memahami bahwa penelitian ini tidak merugikan saya maupun

keluarga sehingga saya bersedia menjadi responden dalam penelitian ini.

Penulis
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Lampiran 3 Formulir Persetujuan Responden

Lembar Persetujuan Menjadi Responden

(Inform Consent)
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama
Jenis kelamin
Umur

Alamat

Saya menyatakan ketersedian saya untuk menjadi responden dalam
penulisan yang akan dilakukan oleh mahasiswa Pendidikan Profesi Ners Fakultas
Keperawatan Universitas Andalas, yang bernama Nanda Setiawan dengan judul
“Asuhan Keperawatan Pada Lansia Menggunakan Terapi Senam Ergonomis
Untuk Mengatasi Pola Tidur! Tidak Efektif Pada Lansia Di Panti Sosial Treshna
Werdha (Pstw) Sicincin”. [Dgngan sejujur-jujurnya tanpa paksaan dari siapapun
dengan catatan hanya digunakan untuk kepentingan penulisan dan dijamin
kerahasiaannya.

Demikian pernyataan ini- dibuat, maka saya menyatakan bersedia

menjadi responden dan berpartisipasi dalam pénulisan ini,

Sicincin, 17 Maret 2025

Responden
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Lampiran 4 Kuesioner PSQI
Kuesioner The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
Petunjuk :

Pertanyaan berikut berhubungan dengan kebiasaan tidur
Bapak/Ibu/Saudara selama satu minggu terakhir. Jawaban anda harus
menunjukkan jawaban yang paling akurat untuk menggambarkan
sebagian bésar rﬁaiaiﬁ dan hé‘tri: selama -seminggu yang lalu. Kami
berharap Bapak/Ibu menjawab semua pertanyaan dimana untuk
pertanyaan nomor 1-4 jawaban dengan angka sedangkan jawaban
untuk pertanyaan nomor 5-9 cukup dengan dengan memberi tanda (V)
pada salah satu kolom pilihan jawaban yang ada. Selama sebulan

terakhir,

1. Selama sebulan terakhir jam berapa biasanya anda tidur pada

malam hari? ccoeeeeeeeveeenne.

2. Selama, sebulan terakhir, berapa lama (dalam menit) biasanya anda

perlukan untuk dapat tertidur tiap malam? ..................

3. Selama sebulan terakhir jam berapa biasanya anda bangun di pagi

hari? ...coovveeennnn...

4. Selama sebulan terakhir berapa jam anda tidur pada malam hari?

(hal ini berbeda dengan jumlah jam yang anda habiskan ditempat



Berikan tanda (v) pada salah satu jawaban yang bapak/ibu anggap paling sesuai!
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No

Pertanyaan

>3X

seminggu

2X

seminggu

1X

seminggu

Tidak

pernah

Selama sebulan terakhir,
seberapa  sering anda
mengalami

a. Tidak dapat tidur dimalam

hari dalam waktu 30 menit

. Bangun tengah malam

atau dini hari

. Harus  bangun - dimalam

TV R ROl

hari untuk ke-" kamar mandi

. Tidak  dapat  bernapas

dengan nyaman saat tidur
dimalam hari

. Batuk atau mendengkur

keras saat tidur dimala_tm
hari

. Merasa kedinginan | atau

menggigil demam saat
tidur di malam hari

. Merasa terlalu kepanasan

saat tidur dimalam hari

. Mengalami, mimpi buruk -

saat tidur dimalam hari

Merasa  kesakitan  saat

tidur di malam hari
(misal:kram, pegal,nyeri)

j. Hal lain yang membuat

tidur anda terganggu di
malam hari, tolong
jelaskan: ...l
Berapa sering anda

mengalami kesulitan tidur
karena alasan tersebut?

Selama sebulan terakhir,
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seberapa sering Anda
mengonsumsi obat yang bisa
menyebabkan rasa kantuk?
(diresepkan oleh dokter atau
obat bebas)
7 | Selama  sebulan terakhir,
seberapa sering Anda
mengalami  kesulitan untuk
tetap terjaga saat terlibat
dalam aktivitas sosial?
No Pertanyaan = Tidak Kecil Sedang | Besar
NIVERSITASANDI 7 4
8 Seberapa antusias anda ingin
menyelesaikan masalah
yang anda hadapi
No Pertanyaan Sangat Cukup Cukup Sangat
buruk buruk baik baik
9 Bagaimana kualitas tidur anda
selama 1 bulan terakhir
Skor PSQI Tn. A
No | Komponen No. Item Pre Post
1. Kualitas tidur subyektif 19 ; 3 1
2. Latensi Tidur 2+5a 3 1
3. Durasi tidur 4 1 1
4. Efisiensi Tidur 1,3.4 0 0
Rumus :
Durasi tidur : lama ditempat tidur X 100%
*Durasi tidur (no.4)
*Lama tidur (kalkulasi respon no. 1 dan 3)
5. Gangguan tidur 5b, 5¢, 5d, Se, 2 2
5f, 5g, 5h, 51, 5j
6. Penggunaan Obat Tidur 6 3 0
7. Disfungsi Aktivitas siang hari 7+8 3 1
Total 15 6




Skor PSQI Tn. S
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No | Komponen No. Item Pre Post
1. | Kualitas tidur subyektif 9 3 1
2. | Latensi Tidur 2+5a= 2 2
3. | Durasi tidur 4 2 1
4. | Efisiensi Tidur 1,34 0 0
Rumus :
Durasi tidur : lama ditempat tidur X 100%
*Durasi tidur (no.4)
*Lama tidur (kalkulasi respon no. 1 dan 3)
5. | Gangguan tidur 5b, 5¢, 5d, Se, 3 2
51, 5g, 5h, 51, 5j
6. | Penggunaan Obat Tidur . .ypae 4000 0 0
7. | Disfungsi Aktivitas siang hart — 448 3 1
Total 13 7
Skor PSQI Tn. R
No | Komponen No. Item Pre Post
1. | Kualitas tidur subyektif 9 3 1
2. | Latensi Tidur 2 +5a= 2 2
3. | Durasi tidur 4 2 2
4. | Efisiensi Tidur 1,3,4 1 0
Rumus :
Durasi tidur : lama ditempat tidur X 100%
*Durasi tidur (no.4) —
*Lama tidur (kalkulasi respon no. 1 dan 3) NG
5. | Gangguan tidur 5b, 5¢, 5d, Se, 3 2
5f, 5g, 5h, 51, 5j
6. | Penggunaan Obat Tidur 6 1 0
7. | Disfungsi Aktivitas siang hari 7+8 2 1
Total 14 8
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Lampiran 5 Kartu Bimbingan
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Lampiran 6 Dokumentasi
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Lampiran 7 Leaflet

Senam Ergonomis

PENGERTIAN SENAM ERGONOMIK PRINSIP SENAM ERGONOMIS
Senam ergonomis adalah suatu teknik 1) Prinsip Kesadaran Gerak

senam  untuk  mengendalikan  ataw Fokus pada setiap posisi  tubuh,
membetulkan  posist dan  kelenturan pernapasan, dan aliran gerak merupakan
sistern  saral  pada  aliran  darah, elemen utama untuk mencapai efektivitas
memaksimalkan suplai darah ke oksigen gerakan dan relaksasi mental.

2) Prinsip Relaksasi
Senam ergonomis selalu diawali dan

ke otak., dapat membuka sistem

kecerdasan, sistem keringat,  sistem CREE s = =
; diakhiri dengan sesi relaksasi, baik melalui
pemanas tubuh, sistem pembakaran pada i
pernapasan dalam, meditasi ringan. atau
asam urat, kolestrol, pula darah, asam B
: ; : peregangan statis.
laktat, sistern konversi karbohidrat dan e
K . 3) Prinsip Pernafasan
sistem pembuangan energm negalifl pada

Setiap  gerakan disinkronkan dengan
tubuh (Wratsongko., 2015).

pernapasan  vang teratur. dalam, dan

MANFAAT SENAM ERGONOMIS terkontrol.  Teknik pernapasan  perut

B B (diaphragmatic breathing) mendominasi.
Program senam ergonomis mempunyai

dengan tujuan meningkatkan oksigenasi

manfaat antara lain: e :
darah., memperbaiki fungsi paru, dan
1. Membantu tubuh agar tetap bergerak

DISUSUN OLEH atau berfungsi.
2. Menaikkan kemampuan daya tahan

menstimulasi relaksasi sistem saraf.
4) Prinsip Ergonomis

MNANDA SETIAWAN :b . Gerakan yang digunakan dalam senam
ubuh. 2 = . B
s disesuaik: d
PROGRAM STUDI PROFESINERS 5 Nemberi kontak psikologis dengan e e
; : ] : ergenomi tubuh manusia - yakni tidak
FAKULTAS KEPERAWATAN sesama, sehingga tidak merasa tersaing Sl R
4. Mencegah terjadinya cedera. bedabilian: don Foon bl o
: ¥ perhatikan  posisi
UNIVERSITAS ANDALAS 5. Mengurangi atau menghambat proses )
netral tubuh.
2025 penuaan.
I

—

« Gerakan Keempat
Teknik duduk pembakaran diawali
dengan duduk perkasa namun
beralaskan telapak kaki (duduk seperti
sinden). telapak tangan pada pangkal

+ Gerakan Kedua
1) Prinsip Fleksibilitas dan Fungsionalitas Gerakan tunduk syukur ini diilhami
Gerakan dalam senam ergonomis disusun
agar dapat meningkatkan kelenturan tubuh
dan mempertahankan fungsi dasar harian

oleh gerakan sholat ruku’. Awali dengan
posisi tubuh berdiri tegak, tarik napas
dalam-dalam secara rileks. lalu tahan

seperti berdiri, berjalan, atau meraih % aha. Tarik apas dal: ambil
I ;‘N; sambil membungkukkan badan kedepan me M 2ap i
e ik Ked membugkukkan badan ke  depan
sesuai kemampuan. ua : . )
GERAKAN SENAM ERGONOMIK tangan berpegangan pada SO TN T SO b
el T i Kepala mendongak, pandangan kedepan
« Gerakan Pertama B E dan dagu hampir menyentuh lantai.

punggung terasa tertarik
Berdin sempurna dengan Kedua kaki tegak, atau teregang. Wajah
hingga telapak kaki menekankan seluruh
titik sarafl di telapak kaki dilakukan selama
30 - 60 detik. setelahnya kedua lengan
diputar ke belakang semaksimal mungkin,

mendongak diarahkan i
ke depan.

« Gerakan Ketiga
F-d!i'd.kaﬂ keluar dan masuk napas dengan Ciaralian int irailsi dengan
rileks. ATl B dalarn-dal:
Saat dua lengan diatas kepala kaki jimjit. tE S . e
menggunkaan  tekmik  pernapasan
oo ; dada, lalu tahan sambil ; i i
titik pusat pada otak. Pusat otak bagian Bcrbarmg pasrah_ posisi tidur
bawah dan atas dipadukan membentuk satu membungkukkan badan ke depan dan
tujuan. kedua tangan mencengkeram kedua
mata kaki. Wajah mendongak. Saat

| | membungkuk posist  pantat  jangan

Dalam posisi ini, seluruh saral’ menjadi satu + Gerakan Kelima

terlentang  dengan  posisi kaki
disamping badan. Punggung
menyentuh lantal, dua lengan lurus
diatas kepala, napas rileks dengan

- . sampal menungging. :
= = P gemg pernapasan  dada, perut mengecil,

lengan diatas kepala.

— N
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Gangguan pola tidur
Gangguan Pola Tidur 1. Mengembalikan energi 3. Faktor Lain
. « Kelelahan fisik wang berlebihan
: 2. Meningkatkan daya tahan tubuh
(Insomnia) = ) akibat aktivitas.
Pada Lansia 3. Mempercepat  proses  penyembuhan + Bekerja pada malam hari,
penyakit + Lingkungan yang tidak mendukung
4 Menvegarkan tbuh setelah  scharian untuk tidur (suara bising, cahava
beraktivitas, terlalu terang, dst).

« Pola tidur yang tidak teratur.

Penvyebab Insomnia:

« Faktor usia. Penelitian menunjukkan

1. Faktor Medis dan Biologis E{ o e

bahwa sesorang yang sudah berusia
lanjut lebih berisiko mengalami

INSOMMiA.
Anpa Itu Insomnia ? + Penggungan obat-chatan, soda, Ciri-ciri Insomnia
alkohol, nikotn (rokok) atau kafein
Keadaan dimana seseorang  mengalami (teh, kopi). 1. Tangan berkeringat
perubahan pada kualitas pola istirahat 2. Faktor Psikologis 2. Sakit kepala, sakit leher, perut
(tidur). Kebutuhan stirahat atau tidur lansia + Beban pikiran yang terlalu banyak. kembung, pegal pada punggung
yaitu 5-8 jam (Lumbantobing, 2004). . Faktor psikis seperti ketakutan, 3. Cepat marah
stress, depresi, kecemasan, serta 4. Kelelahan yang berebihan
K— = _1:1‘.,;,,“& & _‘! wkanan mental dan emosional 5. Sulit mengingat dan sulit kﬂ:nﬁ:‘nf_mSI
e 6. Perubahan waktu dan pola tidur
tidur, menjaga kehangatan, dan posisi 3. Dengan posisi duduk nyaman di
_— e —— - tidur yang tepat. kursi, rendam kaki kedalam air
L Dampak ]mfmia_j 2. Kurangi suara yang menggangu tidur, hangat selama + 15 - 20 menit.
i Pm;ang:ng-a;!af kunang-kunang, (kipas angin, pintu, dil). 4. Setelah selesai keringkan kaki
3., Dayainget dan konsentrasi menunin 3. Kurangi banyak minum sebelum tidur. dengan handuk.
! 4. Lakukan beberapa kegiatan ringan jika 5. Lakukan sekali dalam sehari
3. Tidak ada tenaga / malas
belum mengantuk (membaca, saat malam hari sebelum tidur.
4. Menurunnva produktivitas kerja TV e,
5. Baden lemah / kelelshan / sakit 5. Hindari merokok, minum soda, alkohpl,
teh, dan kopi
6. Olahraga teratur.
7. Hindari stress dengan cara berdoa,

beribadah dan lairain.

8. Gunakan teknik rendam kaki dengan
air hangat untuk meningkatkan
kualitas tidur.

Cara melakukan rendam kaki dengan air TERIMAKASIH
hangat:
1 Siapkan air hangat didalam
baskom  secukupnya hingga
= mata kaki terendam air.

I E _Gar; M;ng_ntasi Insmnni:‘ 2. Cuci kaki dan bersihkan terlebih
> = dahulu.

1 Utamakan kenyamanan dengan

e s M "
jag: an  perlenghap

"
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Nama Bapak

Nama Ibu

Alamat

Email

No HP/WA
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