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LAMPIRAN 1 

SURAT IZIN STUDI PENDAHULUAN  
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LAMPIRAN 2 

SURAT BALASAN 

  



 

 

97 

 

LAMPIRAN 3 

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

SPRITUAL EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE (SEFT) 

 

  PENGERTIAN 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT)  

merupakan teknik penggabungan dari system energi 

tubuh dan terapi spiritualitas dengan menggunakn 

metode tapping pada beberapa titik tertentu pada tubuh. 

 

TUJUAN 

Untuk mengatasi Masalah Emosi, seperti cemas mudah 

marah, depresi stress pada saat menjelang Menstruasi 

 

SASARAN 

Remaja Putri dengan perubahan suasana hati/Mood 

swings saat mengalami Sindrom Premenstruasi. 

 

PROSEDUR  

1. Pembukaan/pendahuluan (5 Menit)  

a. Menyampaikan salam pembukaan. 

b. Menjelaskan tujuan prosedur  

2. Pelaksanaan/pengembangan (20 menit)  

a. Mengkaji perubahan suasana Hati  

b. Memperagakan masing-masing gerakan SEFT 

1) The Set-UP Pada saat Set Up yang 

strukturnya: Akui-TerimaPasrahkan 

Seperti:”Ya Allah, meskipun saya merasa 

cemas/gelisah/khawatir, sebutkan 

masalah/sakit yang diderita atau yang 

dirasakan), tetapi saya ikhlas menerima 

penyakit/masalah saya ini, dan saya 

pasrahkan kesembuhanku Padamu. 

2) The Tune-In Kita melakukan “Tune-In 

dengan cara memikirkan sesuatu atau 

peristiwa yang spesifik tertentu yang dapat 

membangkitkan emosi negative yang ingin 

kita hilangkan. Ketika terjadi reaksi negatif 

(marah,sedih, takut dan sebagainya) hati dan 

mulut kita berdoa bersamaan dengan Tune-

in ini kita melakukan langkah ketiga  

3) The Tapping Tapping adalah mengetuk 

ringan dengan dua ujung jari pada titik-titik 

tertentu di tubuh kita sambil terus Tune-In, 

titik-titik ini adalah titik-titik kunci dari 

“The Major Energy Meridians”, yang jika 

ketuk beberapa kali akan berdampak pada 

ternetralisirnya gangguan emosi atau rasa 

sakit yang kita rasakan. Karena aliran energi 
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tubuh berjalan dengan normal dan seimbang 

kembali (Zainuddin,2012) Adapun titik-titik 

yang di tekan pada teknik Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) 

sebagai berikut:  

a) r = Crown Pada titik dibagian kepala. 

b) EB = Eye Brow Pada titik permulaan 

alis mata.  

c) SE = Side of Eye Diatas tulang 

disamping mata. 

d) UE = Under Eye 2 cm dibawah kelopak 

mata  

e) UN = Under Nose Tepat dibawah 

hidung. 

f) Ch = Chin Diantara dagu dan bagian 

bawah bibir. 

g) CB = Collar Bone Diujung tepat 

bertemunya tulang dada, collar bone 

dan tulang rusuk pertama. 

h) UA = Under Arm Dibawah ketiak 

sejajar dengan puting susu (pria) atau 

tepat di bagian tengah tali bra (wanita). 

i) BN = Bellow Nipple 2,5 cm dibawah 

puting susu (pria) atau di perbatasan 

antara tulang dada dan bagian bawah 

payudara.  

j) IH = Inside Hand Dibagian dalam 

tangan yang berbatasan dengan telapak 

tangan.  

k) OH = Outside Hand Dibagian luar 

tangan yang berbatasan dengan telapak 

tangan. 

l) Th = Thumb Ibu jari disamping luar 

bagian bawah kuku. 

m)  IF = Index Finger Jari telunjuk 

disamping luar bagian bawah kuku 

(dibagian yang menghadap ibu jari). 

n)  MF = Middle Finger Jari tengah 

samping luar bagian bawah kuku 

(dibagian yang menghadap ibu jari). 

o)  RF = Ring Finger Jari manis samping 

luar bagian bawah kuku (dibagian yang 

menghadap ibu jari). 

p)  BF = Baby Finger Jari kelingking 

samping luar bagian bawah kuku 
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(dibagian yang menghadap ibu jari)  

q) KC = Karate Chop Disamping telapak 

tangan, bagian yang kita gunakan untuk 

mematahkan balok saat karate. 

r) GS = Gamut Spot Dibagian antara 

perpanjangan tulang jari manis dan 

tulang jari kelingking.  

c. Mengobservasi keadaan rileks. 

d. Mengkaji ansietas sesudah melakukan teknik 

seft . 

3. Penutup (5 menit) 

a. Ucapan terima kasih dan salam penutup 
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LAMPIRAN 4 

    Kuesioner Pengukuran MOOD 

Four Dimensions Mood Scale (FDMS) 

Nama Responden  :  

Umur   :  

Pendidikan  : 

Tanggal Pemeriksaan : 

Petunjuk : Berikut Adalah Kata-kata yang mungkin menggambarkan 

bagaimana perasan anda biasanya atau pada umumnya. Mohon dituliskan 

angka disamping setiap pertanyaan untuk mengidentifikasikan seberapa 

kuat masing-masing perasaan tersebut anda rasakan. 

 Anda dapat menceklist () angka dari tidak sama Sekali (1), 

Sedikit(2),Sedang (3), Sangat (4), Sangat Sekali (5) pada lembar 

kuesioner 

 Tidak ada jawaban benar atau salah . Jadi, tulislah angka yang 

paling mendefinisikan diri anda untuk setiap pertanyaan. 

Dimensi Mood Tidak 

Sama 

Sekali 

(1) 

Sedikit 

(2) 

Sedang 

(3) 

Sangat 

(4) 

Sangat 

sekali 

(5) 

Positif Energy : 

Kondisi Semanangat 

1. Aktif      

2. Waspada      
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3. Bersemangat      

4. Antusias      

5. Energik      

6. Kuat      

7. Bergelora      

Tiredness : Perasaan 

Mudah lelah 

     

8. Letih      

9. Malas      

10. Penat      

11. Bosan      

12. Mati Rasa      

13. Kelelahan      

14. Terkuras       

Negative 

Activations: 

perasaan Negative 

     

15. Marah      

16. Jengkel      

17. Cemas      

18. Dibawah 

Tekanan 
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19. Mudah Marah      

20. Bersalah      

21. Gelisah      

Relaxation : Kondisi 

rileks tenang 

     

22. Puas      

23. Khusyuk      

24. Rileks      

25. Damai      

26. Santai      

27. Terpuaskan      

28. Tentram      
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LAMPIRAN 5 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONCENT) 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini 

Kode responden : 

 Saya yang bertanda tangan dibawah ini, menyatakan bersedia untuk turut 

berpartisipasi sebagai responden penelitian yang akan dilaksanakan oleh 

mahasiwa STIKes Bina Sehat PPNI Kabupaten Mojokerto yang bernama Ayu 

Wastiti Eka Monitha (201701058) dengn judul “Pengaruh Terapi SEFT  

Terhadap Mood Swing dengan Syndrom Premenstruasi di Pondok Pesantren 

Darur Ridwan,Parangharjo Banywangi ”    

            

                 Banyuwangi ,                     2021 

          Yang bersangkutan 
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LAMPIRAN 6 

LEMBAR PENGAJUAN JUDUL  
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LAMPIRAN 7 

LEMBAR BIMBINGAN REVISI PROPOSAL  
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LEMBAR BIMBINGAN REVISI PROPOSAL  
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LAMPIRAN 8 

DATA PENELITIAN 

 

 

 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

1 16 2 SMA 2 < 28 Hari 2 1 1 3 2 1 2 2 2 3 3 3 2 2 3 2 1 2 3 2 3 2 1 2 1 1 2 1 1 54 0.96 38.57    Kurang Baik 2

2 19 2 SMA 2 < 28 Hari 2 2 2 2 2 1 1 1 2 3 2 3 3 3 2 2 2 3 1 2 2 2 2 3 2 1 1 2 1 55 0.98 39.29 Kurang Baik 2

3 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 1 1 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 54 0.96 38.57 Kurang Baik 2

4 13 1 SMP 1 >28 Hari 3 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 1 1 3 2 3 2 2 3 1 1 1 1 2 1 44 0.79 31.43 Kurang Baik 2

5 15 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 28 0.50 20.00 Tidak Baik 1

6 14 1 SMP 1 28 Hari 1 3 1 1 2 3 2 1 3 2 3 1 5 1 2 1 1 2 1 1 4 3 1 3 4 2 1 1 1 56 1.00 40.00 Cukup Baik 3

7 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 1 2 2 2 3 1 2 1 2 1 5 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 2 2 3 1 3 3 51 0.91 36.43 Kurang Baik 2

8 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 2 2 2 3 3 2 2 3 3 2 1 4 2 3 2 4 3 2 1 1 2 2 1 3 3 2 3 66 1.18 47.14 Cukup Baik 3

9 13 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 3 3 2 1 2 3 3 4 3 3 2 1 1 1 1 1 2 1 3 1 2 2 3 3 1 1 58 1.04 41.43 Cukup Baik 3

10 16 2 SMA 2 28 Hari 1 3 1 3 3 2 3 3 4 2 4 4 3 3 3 1 2 3 3 3 1 1 3 3 1 1 1 3 2 69 1.23 49.29 Cukup Baik 3

11 18 2 SMA 2 < 28 Hari 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 28 0.50 20.00 Tidak Baik 1

12 13 1 SMP 1 28 Hari 1 2 4 3 1 2 2 1 3 1 3 2 1 1 1 2 1 2 2 2 2 3 1 2 2 1 2 3 2 54 0.96 38.57 Kurang Baik 2

13 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 2 1 2 2 2 2 3 2 3 4 2 1 2 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 52 0.93 37.14 Kurang Baik 2

14 15 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 1 1 2 2 1 3 3 1 3 2 2 1 3 1 3 3 2 2 2 1 1 2 3 3 1 2 53 0.95 37.86 Kurang Baik 2

15 14 1 SMP 1 > 28 Hari 3 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 4 2 3 3 1 1 2 3 1 2 1 1 1 2 2 44 0.79 31.43 Kurang Baik 2

16 13 1 SMP 1 > 28 Hari 3 2 1 1 1 1 1 1 1 1 5 3 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 3 3 2 2 3 3 49 0.88 35.00 Kurang Baik 2

17 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 5 1 5 2 1 3 1 2 3 1 4 3 1 1 4 1 4 59 1.05 42.14 Cukup Baik 3

18 14 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 2 2 1 2 1 4 1 1 3 2 3 2 1 2 1 2 3 3 1 2 2 3 3 3 1 1 54 0.96 38.57 Kurang Baik 2

19 17 2 SMA 2 <28 Hari 2 2 1 3 2 2 1 1 3 1 2 2 3 2 1 1 1 2 1 3 1 2 2 1 1 2 1 3 1 48 0.86 34.29 Kurang Baik 2

20 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 2 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 1 2 1 2 2 3 2 1 2 1 1 1 2 3 61 1.09 43.57 Cukup Baik 3

21 15 1 SMP 1 28 Hari 1 2 1 2 1 2 2 1 2 3 4 3 3 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 47 0.84 33.57 Kurang Baik 2

22 13 1 SMP 1 28 Hari 1 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 3 2 1 1 2 2 1 2 2 44 0.79 31.43 Kurang Baik 2

23 15 1 SMP 1 28 Hari 1 2 3 1 2 1 1 3 2 2 3 1 3 2 2 3 2 2 1 3 2 2 1 1 1 3 2 2 2 55 0.98 39.29 Kurang Baik 2

24 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 28 0.50 20.00 Tidak Baik 1

25 15 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 2 3 2 3 3 1 3 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 2 2 2 2 2 55 0.98 39.29 Kurang Baik 2

26 14 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 1 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 3 1 3 1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 3 3 63 1.13 45.00 Cukup Baik 3

27 14 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 3 2 2 2 1 3 3 1 1 1 2 3 2 3 1 3 2 3 2 2 1 2 1 1 2 1 52 0.93 37.14 Kurang Baik 2

28 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 2 3 2 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 1 1 2 3 2 3 3 3 3 1 1 3 2 1 59 1.05 42.14 Cukup Baik 3

29 19 2 SMP 1 28 Hari 1 2 2 3 3 3 2 1 3 1 3 1 3 1 3 2 2 2 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 52 0.93 37.14 Kurang baik 2

30 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 3 1 2 1 1 2 1 3 3 3 2 5 2 5 1 3 2 1 2 3 2 2 1 2 1 2 1 2 59 1.05 42.14 Cukup Baik 3

31 13 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 28 0.50 20.00 Tidak Baik 1

32 13 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 2 1 2 3 1 3 2 3 1 2 1 1 1 3 1 1 3 3 3 1 1 2 1 1 1 1 47 0.84 33.57 Kurang Baik 2

33 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 2 1 2 2 2 3 1 1 1 1 1 1 1 42 0.75 30.00 Kurang Baik 2

34 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 1 1 1 2 1 1 1 2 3 2 3 5 3 5 2 1 2 1 4 1 2 1 1 1 2 2 2 2 55 0.98 39.29 Kurang Baik 2

35 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 1 3 1 2 1 1 4 1 3 2 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 43 0.77 30.71 Kurang Baik 2

36 15 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 1 3 2 1 2 1 3 2 2 3 2 3 3 1 2 2 1 3 2 3 3 3 2 3 2 1 1 60 1.07 42.86 Cukup Baik 3

37 13 1 SMA 2 < 28 Hari 2 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 2 5 3 3 3 2 2 1 1 1 1 1 2 2 3 3 2 3 65 1.16 46.43 Cukup Baik 3

38 17 2 SMA 2 28 Hari 1 1 2 1 2 1 1 1 1 3 2 1 5 1 1 4 1 1 1 2 2 1 1 1 2 3 3 3 3 51 0.91 36.43 Kurang Baik 2

39 18 2 SMA 2 28 Hari 1 1 2 1 3 3 1 1 1 1 1 2 2 3 1 3 2 3 3 2 1 1 1 1 1 1 1 2 3 48 0.86 34.29 Kurang Baik 2

40 18 2 SMA 2 < 28 Hari 2 1 1 2 1 3 1 2 1 1 3 2 2 3 2 3 2 3 2 2 1 1 1 3 1 2 1 2 1 50 0.89 35.71 Kurang Baik 2

41 18 2 SMP 1 < 28 Hari 2 2 2 1 1 1 1 2 3 2 1 2 1 2 3 1 2 3 2 3 1 1 2 1 1 3 1 2 1 48 0.86 34.29 Kurang Baik 2

42 17 2 SMA 2 28 Hari 1 2 3 2 1 2 1 4 2 1 1 2 4 3 1 3 1 1 1 1 1 1 1 2 1 3 3 2 3 53 0.95 37.86 Kurang Baik 2

43 16 2 SMA 2 < 28 Hari 2 2 1 1 2 1 2 1 2 3 2 3 5 2 5 2 3 1 1 2 1 3 1 2 2 1 2 2 1 56 1.00 40.00 Cukup Baik 3

44 19 2 SMA 2 < 28 Hari 2 2 2 3 1 2 1 1 2 3 1 2 5 1 3 1 1 2 1 3 1 3 1 1 1 2 1 2 2 51 0.91 36.43 Kurang Baik 2

45 13 1 SMP 1 28 Hari 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 28 0.50 20.00 Tidak Baik 1

46 15 1 SMP 1 > 28 Hari 3 3 2 3 1 2 2 1 2 3 2 2 3 2 3 3 2 2 1 2 2 1 1 1 1 3 1 1 2 54 0.96 38.57 Kurang Baik 2

47 14 1 SMP 1 > 28 Hari 3 3 2 3 2 2 2 1 2 3 2 3 3 2 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 49 0.88 35.00 Kurang Baik 2

48 19 2 SMA 2 28 Hari 1 1 3 2 2 1 1 1 1 3 1 3 1 1 1 2 1 2 2 3 3 2 1 1 2 1 2 1 2 47 0.84 33.57 Kurang Baik 2

49 17 2 SMA 2 28 Hari 1 3 1 3 2 2 3 1 2 2 3 2 2 1 1 1 2 3 1 1 1 1 2 1 2 2 3 1 2 51 0.91 36.43 Kurang Baik 2

50 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 1 3 2 2 3 1 1 2 2 2 2 3 1 1 1 2 3 1 2 1 2 1 2 2 3 1 2 52 0.93 37.14 Kurang Baik 2

51 15 1 SMP 1 28 Hari 1 2 2 3 2 1 2 1 2 1 2 1 5 1 3 1 1 1 2 1 2 1 3 2 1 3 2 3 2 53 0.95 37.86 Kurang Baik 2

52 14 1 SMP 1 28 Hari 1 2 2 1 1 2 2 1 2 2 3 2 5 3 3 3 3 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 57 1.02 40.71 Cukup Baik 3

53 13 1 SMP 1 <28 Hari 2 1 2 3 1 2 2 1 1 3 3 2 3 1 2 2 2 1 1 1 3 3 3 3 2 2 3 2 2 57 1.02 40.71 Cukup Baik 3

54 18 2 SMA 2 28 Hari 1 3 1 3 2 2 3 1 1 1 1 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 3 1 2 52 0.93 37.14 Kurang Baik 2

55 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 1 1 2 3 2 3 2 1 1 1 1 1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 53 0.95 37.86 Kurang Baik 2

56 13 1 SMP 1 28 Hari 1 2 2 3 3 2 1 2 3 2 3 4 1 1 1 1 5 2 1 3 1 1 2 2 1 1 2 2 1 55 0.98 39.29 Kurang Baik 2

X Mean TCR Kategori KodeNo Res Usia Pendidikan Siklus Menstruasi
Tabulasi Data Kuesioner Mood Sebelum Intervensi
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LAMPIRAN 9 

DATA PENELITIAN  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

1 16 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 1 4 4 4 4 4 5 4 4 4 5 4 5 5 5 5 5 4 5 5 3 4 4 4 4 3 5 116 2.07 82.86 Sangat Baik 5

2 19 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 2 3 3 3 4 3 4 4 4 4 5 4 5 4 4 4 5 4 5 5 3 3 3 3 4 4 5 108 1.93 77.14 Baik 4

3 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 4 5 5 4 4 3 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 3 3 3 4 4 116 2.07 82.86 Sangat Baik 5

4 13 1 SMP 1 >28 Hari 3 4 2 5 5 5 5 4 3 3 3 3 5 3 5 3 5 4 5 4 5 5 4 4 5 5 5 4 4 117 2.09 83.57 Sangat Baik 5

5 15 1 SMP 1 28 Hari 1 5 5 4 5 4 4 3 5 4 5 4 5 4 4 5 3 5 5 4 5 5 3 4 5 3 5 4 3 120 2.14 85.71 Sangat Baik 5

6 14 1 SMP 1 28 Hari 1 5 3 4 3 3 5 3 5 5 5 4 5 4 5 4 4 5 5 4 5 5 3 5 4 3 5 3 2 116 2.07 82.86 Sangat Baik 5

7 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 4 3 4 5 3 4 3 4 4 5 4 5 5 4 4 4 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4 118 2.11 84.29 Sangat Baik 5

8 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 3 5 3 4 4 3 5 3 4 4 5 5 5 3 4 4 5 3 4 4 2 2 3 3 4 3 3 103 1.84 73.57 Baik 4

9 13 1 SMP 1 28 Hari 1 4 4 4 3 3 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 101 1.80 72.14 Baik 4

10 16 2 SMA 2 28 Hari 1 3 5 3 3 3 3 4 5 4 5 5 5 4 4 3 3 5 5 3 4 4 3 4 3 3 3 5 4 108 1.93 77.14 Baik 4

11 18 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 5 4 5 4 3 4 4 4 5 5 4 3 4 3 3 3 4 108 1.93 77.14 Baik 4

12 13 1 SMP 1 28 Hari 1 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 5 5 4 4 4 3 4 4 3 3 4 3 3 5 3 3 3 5 103 1.84 73.57 Baik 4

13 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 3 5 4 5 4 4 5 5 3 4 3 4 5 3 3 3 5 3 106 1.89 75.71 Baik 4

14 15 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 4 3 4 3 3 4 3 4 3 5 4 5 3 5 3 5 4 3 4 4 5 3 4 4 3 5 105 1.88 75.00 Baik 4

15 14 1 SMP 1 > 28 Hari 3 3 3 3 4 3 2 3 5 4 5 5 5 4 4 4 5 5 5 3 4 3 4 3 3 3 3 4 5 107 1.91 76.43 Baik 4

16 13 1 SMP 1 > 28 Hari 3 3 2 3 4 5 2 3 3 4 4 5 5 4 4 4 3 4 5 4 4 5 3 4 3 3 3 4 5 105 1.88 75.00 Baik 4

17 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 3 4 4 4 3 4 5 4 5 4 5 4 4 5 5 5 5 4 4 4 5 3 4 5 4 3 4 116 2.07 82.86 Sangat Baik 5

18 14 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 5 4 5 4 3 5 5 4 5 5 4 3 3 3 3 4 5 108 1.93 77.14 Baik 4

19 17 2 SMA 2 <28 Hari 2 4 2 4 5 3 3 3 4 5 4 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5 4 3 3 3 3 3 3 111 1.98 79.29 Baik 4

20 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 4 3 3 4 3 3 4 4 4 5 4 5 5 5 3 3 4 5 4 4 4 4 3 3 3 5 3 5 109 1.95 77.86 Baik 4

21 15 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 4 3 3 3 3 4 4 4 5 5 4 5 4 4 5 4 4 5 5 3 3 3 2 3 3 3 103 1.84 73.57 Baik 4

22 13 1 SMP 1 28 Hari 1 3 3 4 3 3 2 4 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 3 4 3 5 4 3 4 3 113 2.02 80.71 Sangat Baik 5

23 15 1 SMP 1 28 Hari 1 4 3 5 4 4 4 3 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 5 4 5 127 2.27 90.71 Sangat Baik 5

24 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 4 3 5 3 4 3 4 5 5 5 5 5 4 5 4 4 5 5 4 4 5 4 3 5 4 4 3 3 117 2.09 83.57 Sangat Baik 5

25 15 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 3 4 4 3 3 3 4 4 5 5 5 4 5 5 5 4 5 4 5 4 4 3 3 3 3 3 3 109 1.95 77.86 Baik 4

26 14 1 SMP 1 28 Hari 1 4 2 5 4 4 3 4 3 3 5 4 5 3 5 4 4 5 5 3 5 4 3 4 3 3 5 4 3 109 1.95 77.86 Baik 4

27 14 1 SMP 1 28 Hari 1 4 3 5 3 3 4 3 3 4 4 3 5 3 5 4 3 4 5 4 3 5 4 5 5 4 5 3 4 110 1.96 78.57 Baik 4

28 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 3 4 4 3 3 4 3 3 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 4 100 1.79 71.43 Baik 4

29 19 2 SMP 1 28 Hari 1 3 3 4 3 3 3 3 4 5 4 5 5 4 4 5 4 4 5 3 4 4 5 4 4 4 3 4 3 109 1.95 77.86 Baik 4

30 15 1 SMP 1 <28 Hari 2 3 3 3 4 4 3 2 5 5 4 4 5 5 5 4 4 5 5 5 4 4 5 4 3 5 3 5 3 114 2.04 81.43 Sangat Baik 5

31 13 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 4 3 4 3 3 5 4 4 5 5 4 4 4 4 5 5 3 3 4 3 3 4 3 4 5 4 107 1.91 76.43 Baik 4

32 13 1 SMP 1 28 Hari 1 4 3 5 3 3 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 4 2 4 3 4 4 4 118 2.11 84.29 Sangat Baik 5

33 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 3 5 5 4 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 3 3 3 3 3 3 3 116 2.07 82.86 Sangat Baik 5

34 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 4 3 5 4 4 3 3 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5 4 4 5 125 2.23 89.29 Sangat Baik 5

35 14 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 3 4 4 4 4 4 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 3 5 5 3 4 5 124 2.21 88.57 Sangat Baik 5

36 15 1 SMP 1 < 28 Hari 2 4 3 4 4 4 3 3 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 4 4 4 4 4 121 2.16 86.43 Sangat Baik 5

37 13 1 SMA 2 < 28 Hari 2 4 3 4 3 4 3 3 4 3 3 4 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 3 5 3 4 2 3 112 2.00 80.00 Sangat Baik 5

38 17 2 SMA 2 28 Hari 1 4 3 4 3 3 3 4 3 3 4 4 5 4 4 4 5 4 5 4 4 5 3 4 4 4 4 3 3 107 1.91 76.43 Baik 4

39 18 2 SMA 2 28 Hari 1 3 4 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 2 3 4 2 3 3 3 4 3 3 3 3 4 81 1.45 57.86 Cukup Baik 3

40 18 2 SMA 2 < 28 Hari 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 3 3 3 3 3 5 3 3 3 3 3 3 3 4 3 90 1.61 64.29 Baik 4

41 18 2 SMP 1 < 28 Hari 2 4 3 5 3 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 4 3 5 3 4 2 3 4 2 3 114 2.04 81.43 Sangat Baik 5

42 17 2 SMA 2 28 Hari 1 5 4 5 5 5 4 4 5 5 5 4 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 4 3 4 4 5 4 5 128 2.29 91.43 Sangat Baik 5

43 16 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 3 4 4 4 3 4 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 5 4 5 4 4 5 4 123 2.20 87.86 Sangat Baik 5

44 19 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 5 4 4 3 3 4 5 3 5 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 4 4 4 3 5 5 123 2.20 87.86 Sangat Baik 5

45 13 1 SMP 1 28 Hari 1 2 3 2 4 4 3 4 2 2 3 1 5 2 5 1 2 3 5 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 84 1.50 60.00 Baik 4

46 15 1 SMP 1 > 28 Hari 3 2 3 2 4 4 3 4 2 2 3 2 5 3 5 2 2 4 5 4 3 5 3 2 3 4 3 3 3 90 1.61 64.29 Baik 4

47 14 1 SMP 1 > 28 Hari 3 2 3 2 4 4 3 4 2 2 3 2 5 2 5 2 2 4 5 2 4 3 3 3 2 3 3 3 3 85 1.52 60.71 Baik 4

48 19 2 SMA 2 28 Hari 1 4 2 4 2 3 3 2 4 3 3 3 5 5 5 3 3 3 5 3 2 2 2 5 4 3 3 2 5 93 1.66 66.43 Baik 4

49 17 2 SMA 2 28 Hari 1 4 1 4 2 2 4 1 5 3 4 3 5 3 5 5 5 5 4 5 5 5 2 2 5 4 5 4 5 107 1.91 76.43 Baik 4

50 17 2 SMA 2 < 28 Hari 2 4 1 4 2 2 4 1 5 3 2 3 5 4 5 5 5 5 4 5 5 5 2 2 5 5 4 4 4 105 1.88 75.00 Baik 4

51 15 1 SMP 1 28 Hari 1 3 1 3 4 4 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 3 3 4 4 5 120 2.14 85.71 Sangat Baik 5

52 14 1 SMP 1 28 Hari 1 3 1 3 2 3 3 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 3 4 5 3 5 3 112 2.00 80.00 Sangat Baik 5

53 13 1 SMP 1 <28 Hari 2 3 2 3 2 1 2 1 3 4 4 4 5 5 5 3 4 5 5 3 4 4 2 4 3 2 2 2 3 90 1.61 64.29 Baik 4

54 18 2 SMA 2 28 Hari 1 3 1 4 2 2 3 1 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 3 3 4 1 2 103 1.84 73.57 Baik 4

55 13 1 SMP 1 < 28 Hari 2 3 2 4 2 3 3 3 4 3 4 3 5 4 5 3 3 3 5 3 3 3 4 2 3 4 4 4 4 96 1.71 68.57 Baik 4

56 13 1 SMP 1 28 Hari 1 3 2 3 3 3 3 2 4 4 4 3 5 4 4 3 4 4 5 3 5 4 3 3 3 3 3 2 2 94 1.68 67.14 Baik 4

X Mean TCR Kategori KodeNo Res Usia Pendidikan Siklus Menstruasi
Tabulasi Data Kuesioner Mood Sesudah Intervensi
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Statistics 

 Usia Pendidikan 

Siklus_Menstru

asi 

N Valid 56 56 56 

Missing 0 0 0 

 

 

Usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 13-15 Tahun 36 64.3 64.3 64.3 

16-19 Tahun 20 35.7 35.7 100.0 

Total 56 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

 

 

 

Siklus_Menstruasi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 28 Hari 25 44.6 44.6 44.6 

Kurang dari 28 hari 26 46.4 46.4 91.1 

Lebih dari 28 Hari 5 8.9 8.9 100.0 

Total 56 100.0 100.0  

 

 

Pendidikan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SMP 37 66.1 66.1 66.1 

SMA 19 33.9 33.9 100.0 

Total 56 100.0 100.0  
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Post_Tes 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Sangat Baik 23 41.1 41.1 41.1 

Baik 32 57.1 57.1 98.2 

Cukup Baik 1 1.8 1.8 100.0 

Total 56 100.0 100.0  

 

 

 

  

Pre_Tes 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Cukup Baik 14 25.0 25.0 25.0 

Kurang Baik 37 66.1 66.1 91.1 

Tidak Baik 5 8.9 8.9 100.0 

Total 56 100.0 100.0  

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post_Tes - Pre_Tes Negative Ranks 56
a
 28.50 1596.00 

Positive Ranks 0
b
 .00 .00 

Ties 0
c
   

Total 56   

a. Post_Tes < Pre_Tes 

b. Post_Tes > Pre_Tes 

c. Post_Tes = Pre_Tes 

Test Statistics
a
 

 

Post_Tes - 

Pre_Tes 

Z -6.648
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 



 

 

111 

 

Lampiran 10  

 

Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

112 

 

 

 



 

 

113 

 

 

 



 

 

114 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

115 

 

 



 

 

116 

 



 

 

117 

 



 

 

118 

 



 

 

119 

 



 

 

120 

 



 

 

121 

 



 

 

122 

 



 

 

123 

 



 

 

124 

 



 

 

125 

 



 

 

126 

 



 

 

127 

 

 


