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SURAT PERMOHONAN IZIN PENGAMBILAN DATA   
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SURAT KETERANGAN SELESAI PENGAMBILAN DATA 
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Lampiran 12 

KUESIONER PERILAKU PENGELOLAAN DIRI  

PASIEN DIABETES MELITUS TIPE 2 

(Berdasarkan 6 Pilar Lifestyle Medicine) 

A. PETUNJUK PENGISIAN: 

1. Bacalah setiap pernyataan dengan seksama. 

2. Berilah tanda centang (✓) pada kolom yang paling sesuai dengan kondisi 

Anda dalam 1 bulan terakhir. 

3. Tidak ada jawaban yang benar atau salah. Jawablah sesuai dengan keadaan 

Anda yang sebenarnya. 

4. Apabila kurang jelas, tanyakan kepada peniliti. 

 

B. KETERANGAN SKALA PENILAIAN:  

1 = Tidak pernah (0 kali dalam 1 bulan terakhir) 

2 = Jarang  (1-4 kali dalam 1 bulan terakhir) 

3 = Kadang-kadang (5-8 kali dalam 1 bulan terakhir) 

4 = Sering  (9-12 kali dalam 1 bulan terakhir) 

5 = Selalu  (> 12 kali atau hampir setiap hari dalam 1 bulan terakhir) 

 

C. PERTANYAAN KUESIONER 

DOMAIN 1: Nutrisi (Plant-Predominant Nutrition) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(1) 

Jarang 

(2) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(4) 

Selalu 

(5) 

1 

Saya mengonsumsi sayuran 

(seperti bayam, kangkung, 

brokoli, wortel), minimal 2 porsi 

(2x1 mangkuk sayur) setiap hari. 

     



 

 

 

2 

Saya mengonsumsi buah-buahan 

segar minimal 1 porsi setiap hari 

(misal sebutir apel atau sebuah 

jambu biji atau jeruk). 

     

3 

Saya mengonsumsi makanan 

olahan (seperti sosis, nugget, 

kornet) lebih dari 3 kali dalam 

seminggu.  

     

4 

Saya membatasi konsumsi cepat 

saji (seperti mie instan, keripik, 

makanan kemasan) sebungkus 

per minggu. 

     

5 

Saya mengurangi konsumsi 

daging merah dan 

menggantikannya dengan 

sumber protein nabati (seperti 

tahu, tempe, kacang-kacangan). 

     

 

DOMAIN 2: Aktivitas Fisik (Physical Activity) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(1) 

Jarang 

(2) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(4) 

Selalu 

(5) 

6 

Saya melakukan aktivitas fisik 

aerobik ringan-sedang (seperti 

jalan kaki, bersepeda, berenang) 

minimal 150 menit per minggu. 

     

7 

Saya melakukan latihan 

penguatan otot (seperti senam 

ringan, push-up, angkat beban 

ringan) minimal 2 hari per 

minggu, masing-masing 30 

menit. 

     



 

 

 

8 

Saya menghabiskan lebih dari 8 

jam sehari dalam posisi duduk 

atau berbaring. 

     

9 

Saya berjalan kaki ringan selama 

10-15 menit setelah makan 

(sarapan, makan siang, atau 

makan malam). 

     

 

DOMAIN 3: Kualitas Tidur (Restorative Sleep) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(1) 

Jarang 

(2) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(4) 

Selalu 

(5) 

10 
Saya tidur selama 7-9 jam setiap 

malam secara teratur. 

     

11 

Saya memiliki jadwal tidur yang 

konsisten dengan waktu tidur dan 

bangun yang hampir sama setiap 

hari. 

     

12 
Saya merasa puas dengan 

kualitas tidur saya. 

     

13 

Saya menghindari konsumsi 

kafein (kopi, teh kental) pada 

sore dan malam hari. 

     

 

DOMAIN 4: Manajemen Stres (Stress Management) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(1) 

Jarang 

(2) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(4) 

Selalu 

(5) 

14 

Saya melakukan teknik relaksasi 

(seperti napas dalam, meditasi, 

berdoa, yoga, atau teknik 

relaksasi lainnya) untuk 

     



 

 

 

mengelola stres minimal 3 kali 

per minggu. 

15 

Saya cenderung makan 

berlebihan atau merokok saat 

menghadapi stres. 

     

16 

Saya melakukan hobi atau 

aktivitas yang menyenangkan 

secara rutin untuk menjaga 

keseimbangan mental.  

     

17 

Saya segera mencari bantuan 

profesional (dokter, psikolog, 

atau petugas kesehatan) jika stres 

saya berlebihan. 

     

 

DOMAIN 5: Keterhubungan Sosial (Social Connectedness) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(1) 

Jarang 

(2) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(4) 

Selalu 

(5) 

18 

Saya secara aktif berbagi 

informasi tentang kondisi 

kesehatan saya kepada keluarga 

atau orang terdekat agar mereka 

dapat mendukung pengelolaan 

DM saya. 

     

19 

Saya mengikuti kelompok 

dukungan sesama penderita DM 

(seperti Prolanis, komunitas DM, 

atau grup online) untuk 

mendapatkan dukungan sosial. 

     

20 

Saya memanfaatkan dukungan 

sosial dari keluarga, teman, atau 

tenaga kesehatan untuk 

     



 

 

 

membantu saya menjalani gaya 

hidup sehat. 

 

DOMAIN 6: Pembatasan Penggunaan Zat Berbahaya (Avoiding Risky 

Substances) 

No. Pernyataan 

Tidak 

Pernah 

(5) 

Jarang 

(4) 

Kadang-

kadang  

(3) 

Sering 

(2) 

Selalu 

(1) 

21 

Saya merokok atau 

menggunakan produk tembakau 

(rokok, vape/rokok elektrik, 

cerutu, tembakau kunyah, dll). 

     

22 

Saya mengkonsumsi minuman 

beralkohol (seperti bir, wine, 

anggur merah, tuak, atau 

minuman keras lainnya). 

     

23 

Saya menggunakan obat-obatan 

atau jamu tanpa rekomendasi 

tenaga kesehatan untuk 

mengobati diabetes saya. 

     

24 

Saya menggunakan narkoba atau 

zat adiktif lainnya (seperti ganja, 

sabu, atau obat-obatan terlarang). 

     

25 

Saya mengonsumsi suplemen, 

herbal alternatif, ramuan herbal, 

rebusan daun, tanpa 

sepengetahuan tenaga kesehatan 

yang merawat saya. 

     

 

  



 

 

 

Lampiran 13 

MEDIA EDUKASI GAYA HIDUP BERBASIS BOOKLET 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

Lampiran 14 

EXPERT INSTRUMEMNT 

EXPERT 1 

  



 

 

 

EXPERT 2 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

Lampiran 15 

CVI INSTRUMENT 

 

 

  



 

 

 

Lampiran 16 

EXPERT MEDIA 

EXPERT 1 

  



 

 

 

EXPERT 2 

 

 

  



 

 

 

 

EXPERT 3 

  



 

 

 

Lampiran 17 

CVI MEDIA 

  



 

 

 

Lampiran 18 

DOKUMENTASI PENGAMBILAN DATA 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

Lampiran 19 

PEMANTAUAN VIA WHATSAPP  



 

 

 

Lampiran 20 

REKAPITULASI DATA RESPONDEN PENELITIAN 

Nama Usia JP 
Tingkat 

Pendidikan 
Pekerjaan 

Lama 

DM 

Obat yang 

Dikonsumsi 

Kadar 

GDP 

Riwayat 

Keluarga 

Komorbidi

tas 
IMT 

Skor 

Kuesioner 

Pre-

test 

Post-

test 

Ny. AS 73 P SMP IRT 3 thn Obat Oral 87 Tidak Ada HT Normal 110 116 

Ny. P 75 P SMP IRT 20 thn 

OHO & 

Insulin 122 Tidak Ada HT Normal 95 94 

Ny. AM 76 P SD IRT 10 thn Obat Oral 105 Tidak Ada Tidak Ada Obes 101 105 

Ny. SW 58 P SMA IRT 7 thn Obat Oral 117 Ada Tidak Ada Normal 105 99 

Ny. M 67 P SD IRT 3 thn Obat Oral 84 Tidak Ada Tidak Ada Obes 111 115 

Tn. B 73 L SMA 

Tidak 

Bekerja 5 thn Obat Oral 159 Tidak Ada 

Tidak Ada Obes 

100 88 

Ny. S 57 P SMA IRT 8 thn Obat Oral 136 Ada Tidak Ada Obes 106 112 

Ny. SyW 72 P SMA IRT 4 thn Obat Oral 86 Ada Tidak Ada Obes 116 116 

Ny. Ss 73 P SMA IRT 5 thn Obat Oral 85 Ada HT Obes 91 97 

Ny. Tk 75 P 

Tidak 

Sekolah IRT 5 thn Obat Oral 118 Tidak Ada Tidak Ada BBL 95 97 

Ny. Sy 62 P SMA IRT 4 thn Obat Oral 131 Ada HT BBL 107 109 

Ny. R 71 P SD IRT 2 thn Obat Oral 142 Tidak Ada Tidak Ada Obes 111 110 

Ny. H 59 P SMP IRT 12 thn 

OHO & 

Insulin 121 Tidak Ada HT 

Obes 

97 100 



 

 

 

Nama Usia JP 
Tingkat 

Pendidikan 
Pekerjaan 

Lama 

DM 

Obat yang 

Dikonsumsi 

Kadar 

GDP 

Riwayat 

Keluarga 

Komorbidi

tas 
IMT 

Skor 

Kuesioner 

Pre-

test 

Post-

test 

Ny. St 73 P SD IRT 5 thn Obat Oral 136 Tidak Ada 

HT & 

Sendi 

Obes 

87 96 

Ny. SM 61 P 

Perguruan 

Tinggi IRT 8 thn Obat Oral 155 Tidak Ada HT 

Obes 

93 103 

Ny. WS 48 P 

Perguruan 

Tinggi IRT 6 thn Obat Oral 207 Ada Tidak Ada 

Obes 

101 104 

Tn. DS 76 L SMA 

Tidak 

Bekerja 11 thn Obat Oral 147 Tidak Ada 

HT & 

Kolestrol 

Obes 

101 95 

Ny. K 60 P 

Tidak 

Sekolah IRT 7 thn Obat Oral 105 Tidak Ada Tidak Ada 

Obes 

108 114 

Ny. Hn 57 P 

Perguruan 

Tinggi Wirausaha 3 thn Obat Oral 188 Ada Tidak Ada BBL 112 122 

Ny. Stm 66 P SD IRT 20 thn Obat Oral 145 Ada HT Normal 110 110 

Tn. Ps 68 L 

Perguruan 

Tinggi Wirausaha 7 thn Obat Oral 107 Tidak Ada 

PJ & 

Asam Urat 

Obes 

85 94 

Ny. Ks 68 P SMP IRT 13 thn Obat Oral 69 Tidak Ada HT Obes 107 114 

Ny. W 67 P SD IRT 19 thn Obat Oral 163 Tidak Ada HT BBL 111 113 

Tn. Sd 75 L SMA 

Tidak 

Bekerja 5 thn Insulin 137 Tidak Ada Tidak Ada 

Obes 

87 89 

Ny. R 56 P SMA IRT 7 thn Obat Oral 117 Tidak Ada HT Obes 104 109 



 

 

 

Nama Usia JP 
Tingkat 

Pendidikan 
Pekerjaan 

Lama 

DM 

Obat yang 

Dikonsumsi 

Kadar 

GDP 

Riwayat 

Keluarga 

Komorbidi

tas 
IMT 

Skor 

Kuesioner 

Pre-

test 

Post-

test 

Ny. Tkn 70 P 

Tidak 

Sekolah IRT 2 thn Obat Oral 86 Tidak Ada HT 

Obes 

99 91 

Ny. Tnm 75 P SD IRT 16 thn Obat Oral 101 Tidak Ada Tidak Ada Obes 97 103 

Ny. Pj 65 P SMP IRT 10 thn Obat Oral 126 Tidak Ada Tidak Ada BBL 100 103 

Ny. Wn 64 P SD IRT 5 thn Obat Oral 151 Tidak Ada HT Obes 105 116 

Ny. WL 57 P SMA IRT 6 thn Obat Oral 138 Tidak Ada 

Penyakit 

Jantung 

Obes 

103 100 

Ny. Id 61 P SMA IRT 10 thn Obat Oral 146 Tidak Ada HT Obes 110 109 

Ny. St 68 P SMA IRT 10 thn Obat Oral 126 Ada HT Normal 103 102 

Tn. Wg 74 L SMP Buruh 5 thn Obat Oral 95 Tidak Ada HT BBL 115 113 

Ny. A 60 P SD IRT 5 thn Obat Oral 164 Tidak Ada HT Obes 92 90 

Ny. Sm 74 P SD IRT 10 thn Obat Oral 141 Ada 

Penyakit 

Jantung 

Obes 

107 110 

Tn. G 62 P SMA IRT 6 thn Obat Oral 61 Tidak Ada HT Normal 108 112 

Ny. VS 69 P SMA IRT 8 thn Obat Oral 85 Tidak Ada Tidak Ada BBL 93 103 

Ny. Smn 51 P SMA IRT 2 thn Obat Oral 173 Tidak Ada Tidak Ada Obes 110 102 

Ny. Ww 67 P 

Perguruan 

Tinggi IRT 5 thn Obat Oral 72 Ada Tidak Ada BBL 108 110 

Ny. Swt 64 P SD IRT 10 thn Obat Oral 152 Tidak Ada Tidak Ada Normal 99 112 

Ny. Wg 68 P SD IRT 5 thn Obat Oral 108 Tidak Ada HT Obes 100 106 

Ny. M 58 P SMA IRT 7 thn Obat Oral 122 Ada HT Normal 100 97 



 

 

 

Nama Usia JP 
Tingkat 

Pendidikan 
Pekerjaan 

Lama 

DM 

Obat yang 

Dikonsumsi 

Kadar 

GDP 

Riwayat 

Keluarga 

Komorbidi

tas 
IMT 

Skor 

Kuesioner 

Pre-

test 

Post-

test 

Ny. Kd 63 P SD IRT 4 thn Obat Oral 102 Ada Kolestrol Normal 110 109 

Ny. R 75 P 

Tidak 

Sekolah IRT 5 thn Obat Oral 130 Tidak Ada Tidak Ada BBL 110 106 

Ny. Krs 83 P 

Perguruan 

Tinggi IRT 9 thn Obat Oral 69 Tidak Ada HT BBL 110 112 

Ny. Sgy 80 P SMP Wirausaha 30 thn Obat Oral 116 Tidak Ada Tidak Ada Obes 107 106 

 

 

  



 

 

 

Lampiran 21 

ALUR PENGOLAHAN DATA STATISTIK 

1. Distribusi karakteristik (Frekuensi) 

 

 



 

 

 

  

 

2. Uji Normalitas 

 
3. Uji intra-kelompok  

Skor Pre-test Post-test Kelompok Intervensi dan Skor Pre-test Post-test Kelompok Kontrol (Paired T-test) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

4. Uji antar-kelompok (skor selisih) 

Skor selisih Pre-test Post-test Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol (Independent T-test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 22 

HASIL TURNITIN PASCA SIDANG 

 



 

 

 

Lampiran 23 

TIMELINE PENELITIAN 

Kegiatan 

MARET APRIL MEI JUNI JULI AGUSTUS 

Minggu ke- 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 5 

Bimbingan 

Proposal 

Penelitian 

                          

Pendaftaran 

Seminar 

Proposal 

                          

Seminar 

Proposal 

                          



 

 

 

Penelitian 

Revisi 

Proposal 

Penelitian 

                          

Uji etik 

penelitian dan 

perijinan 

penelitian 

                          

Pengumpulan 

data 

                          

Bimbingan 

penyusunan 

laporan tugas 

akhir (skripsi) 

                          



 

 

 

Pendaftaran 

ujian sidang 

akhir skripsi 

                          

Sidang akhir 

skripsi 

                          

Revisi laporan 

skripsi 

                          

Cek Turnitin                           

Pengumpulan 

laporan 

skripsi di 

perpustakaan 

                          

 


