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Lampiran 2. Survey Pendahuluan 
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Lampiran 3. Materi Tentang Sayur 
 

 
1. Defenisi Sayur 

Sayur, atau dalam istilah ilmiah disebut sebagai sayuran, adalah bagian 

dari tumbuhan yang dapat dikonsumsi dan umumnya memiliki kandungan 

nutrisi tinggi namun rendah kalori. Secara botanis dan kuliner, definisi 

sayur dapat bervariasi, namun secara umum mencakup: 

1. Definisi Botanis: 

Sayur adalah bagian tumbuhan yang dapat dikonsumsi, termasuk daun, 

batang, akar, bunga, buah, dan biji. Dari sudut pandang botani, 

beberapa "sayuran" seperti tomat, mentimun, dan labu sebenarnya 

adalah buah, karena mereka berkembang dari bunga dan 

mengandung biji. 

2. Definisi Kuliner: 

Dalam konteks kuliner, sayur umumnya mengacu pada bagian tumbuhan 

yang digunakan dalam hidangan savory (gurih) dan bukan manis. Ini 

termasuk daun-daunan, umbi-umbian, kacang-kacangan, dan bahkan 

beberapa buah yang dianggap dan digunakan sebagai sayuran dalam 

memasak. 

3. Definisi Nutrisi: 

Dari sudut pandang gizi, sayur didefinisikan sebagai makanan nabati yang 

kaya akan vitamin, mineral, serat, dan berbagai senyawa fitokimia, 

namun umumnya rendah kalori, lemak, dan protein (dengan beberapa 

pengecualian). 

4. Karakteristik Umum: 

- Umumnya memiliki rasa yang tidak manis (meskipun ada pengecualian 

seperti ubi jalar atau wortel) 

- Biasanya dimasak sebelum dikonsumsi, meskipun banyak juga yang 

dapat dimakan mentah 

- Menjadi bagian penting dari diet seimbang dan sering direkomendasikan 

untuk dikonsumsi dalam jumlah besar 
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5. Klasifikasi: 

Sayur dapat diklasifikasikan berdasarkan bagian tumbuhan yang 

dikonsumsi: 

- Sayuran daun: bayam, selada, kangkung 

- Sayuran buah: tomat, terong, paprika 

- Sayuran akar: wortel, ubi, bit 

- Sayuran umbi: kentang, ubi jalar 

- Sayuran bunga: brokoli, kembang kol 

- Sayuran batang: seledri, asparagus 

- Sayuran tunas: tauge, kecambah 

- Sayuran kacang-kacangan: kacang panjang, buncis 

2. Pentingnya Konsumsi Sayur: 

Konsumsi sayur sangat penting karena: 

- Sumber vital vitamin, mineral, dan serat 

- Rendah kalori namun tinggi nutrisi 

- Membantu menjaga kesehatan sistem pencernaan 

- Mendukung sistem kekebalan tubuh 

- Berperan dalam pencegahan berbagai penyakit kronis 

3. Manfaat Konsumsi Sayur: 

- Meningkatkan kesehatan jantung 

- Membantu mengontrol berat badan 

- Memperbaiki kesehatan kulit dan rambut 

- Meningkatkan energi dan vitalitas 

- Mendukung fungsi otak dan kesehatan mental 

- Membantu detoksifikasi alami tubuh 

- Menjaga kesehatan mata 

- Mengurangi risiko beberapa jenis kanker 

4. Akibat Kekurangan Konsumsi Sayur: 

- Defisiensi vitamin dan mineral 

- Gangguan pencernaan dan sembelit 

- Peningkatan risiko penyakit kronis seperti diabetes dan penyakit jantung 

- Sistem kekebalan tubuh yang lemah 
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- Kesulitan dalam mengontrol berat badan 

- Kulit kusam dan masalah kesehatan kulit lainnya 

- Kelelahan dan kurang energi 

- Peningkatan risiko beberapa jenis kanker 

5. Tujuan Konsumsi Sayur: 

- Memenuhi kebutuhan nutrisi harian 

- Menjaga kesehatan optimal 

- Mencegah penyakit kronis 

- Mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang sehat (terutama 

pada remaja) 

- Meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan 

6. 10 Jenis Sayur dan Penjelasannya: 

a. Bayam : Kaya akan zat besi, vitamin A, C, dan K. Baik untuk 

kesehatan mata dan tulang. 

b. Brokoli : Tinggi vitamin C dan serat. Mengandung senyawa anti- 

kanker. 

c. Wortel : Sumber beta-karoten yang baik untuk kesehatan mata dan 

kulit. 

d. Kale : Superfood yang kaya akan vitamin K, A, dan C. Memiliki 

sifat anti-inflamasi. 

e. Tomat : Mengandung likopen, baik untuk kesehatan jantung dan 

prostat. 

f. Paprika : Kaya vitamin C dan antioksidan. Tersedia dalam berbagai 

warna. 

g. Kubis : Rendah kalori, tinggi serat. Baik untuk pencernaan dan 

sistem kekebalan. 

h. Ubi Jalar : Kaya beta-karoten dan serat. Baik untuk kesehatan usus. 

i. Kangkung  : Sumber zat besi yang baik. Membantu mencegah anemia. 

j. Asparagus : Kaya folat dan vitamin K. Baik untuk ibu hamil dan 

kesehatan tulang. 
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Lampiran 4. Kuesioner Demografi 

1. Usia Anda: tahun 
 

2. Jenis kelamin: 

□ Laki-laki 

□ Perempuan 

□ Lainnya 

3. Tingkat pendidikan saat ini: 

□ SMP 

□ SMA 

□ SMK 

4. Berat badan Anda: kg 
 

5. Tinggi badan Anda:  cm 

6. Apakah Anda tinggal bersama orang tua? 

□ Ya 

□ Tidak 

7. Pendidikan terakhir orang tua: 

Ayah:   

Ibu:   

8. Pekerjaan orang tua: 

Ayah:    

Ibu:   

 

 

Lampiran 5. Kuesioner Countemplation 

1. Saya tahu bahwa makan sayur penting untuk kesehatan saya. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

2. Saya sedang mempertimbangkan untuk mulai makan sayur lebih sering. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 
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d. Sangat Tidak Setuju 

3. Saya ingin makan sayur, tapi masih belum yakin bisa konsisten. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

4. Saya pernah berpikir untuk mulai makan sayur, tapi belum mulai 

melakukannya. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

5. Saya sedang mencari tahu manfaat makan sayur sebelum memulai 

kebiasaan itu. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 
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Lampiran 6. Kuesioner Preparation 

 
1. Saya sudah mulai membeli sayur untuk dimasak di rumah. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

2. Saya berencana untuk mulai makan sayur secara teratur dalam waktu 

dekat. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

3. Saya sudah mencari resep masakan berbahan dasar sayur yang saya 

suka. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

4. Saya sedang membuat jadwal makan untuk memastikan saya makan 

sayur setiap hari. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 

5. Saya siap untuk mulai mengonsumsi sayur secara rutin minggu ini. 

a. Setuju 

b. Sangat Setuju 

c. Tidak Setuju 

d. Sangat Tidak Setuju 
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Lampiran 7. Jadwal Penelitian 
 

 
Jadwal Penelitian 

 

No Kegiatan 2024 2025 

Apr Mei Jun Jul Ags Sep Okt Nov Des Jan Feb Mar Apr 

1 Penelusuran 

Pustaka 

             

2 Penulisan 

Usulan Skripsi 

             

3 Uji 

Pendahuluan 

             

4 Semprotulation              

5 Perbaikan 

Skripsi 

             

6 Penelitian              

7 Seminar Hasil              

8 Perbaikan 

Skripsi 
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Lampiran 8. Master Klasifikasi Responden Penelitian 

 

No Nama Tgl Lahir Usia 
Jenis 

Kelamin 
Kelas Anak 

Pendidikan 

Ayah 

Pendidikan 

Ibu 
Pekerjaan Ayah Pekerjaan Ibu 

1 G.A.R 26/03/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMP SMP Supir Ibu Rumah Tangga 

2 J.S 01/12/2007 17 Thn Lk XI BR.1 SMP SMP Supir Karyawan Swasta 

3 S.Y.O 30/07/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SD SMA Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

4 Y.D.P 17/05/2008 17 Thn Pr XI BR.1 SMA SMA Serabutan Ibu Rumah Tangga 

5 M.V.K 31/12/2007 17 Thn Pr XI BR.1 SMK SMK Wiraswasta Buruh 

6 M.C.K 25/03/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMP SMP Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

7 K.U 30/06/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMP SMA Wiraswasta Karyawan Swasta 

8 H.A.F 01/07/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMA SMA Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

9 P.D.A 01/04/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMA SMK Buruh Ibu Rumah Tangga 

10 K.A 24/07/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMA SMP Buruh Ibu Rumah Tangga 

11 H.W.S 29/10/2008 16 Thn Pr XI BR.1 
 

SMU 
 

SMP 
Karyawan 

Swasta 
 

Ibu Rumah Tangga 

12 N.P 14/08/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMK SMK Supir Ibu Rumah Tangga 

13 J.S.G 30/03/2008 16 Thn Pr XI BR.1 
 

SMA 
 

SMA 
Karyawan 
Swasta 

 
Ibu Rumah Tangga 

14 K.A.P 06/09/2008 16 Thn Pr XI BR.1 
 

SMA 
 

SMA 
Karyawan 
Swasta 

 
Karyawan Swasta 

15 P.W 15/10/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMA SMA Buruh Ibu Rumah Tangga 

16 F.L 27/02/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SD SMP Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

17 N.N.I.G.M 17/02/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMP SMP Buruh Buruh 

18 A.F 16/04/2008 16 Thn Pr XI BR.1 SMA SMA Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

19 A.V.B 14/02/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Wiraswasta Wiraswasta 
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20 F.P 23/01/2008 17 Thn Lk XI BR.1 
 

SMA 
 

SMA 
Karyawan 

Swasta 
 

Ibu Rumah Tangga 

21 F.J.A 26/12/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Buruh Ibu Rumah Tangga 

22 M.H 04/12/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMK SMA Buruh Ibu Rumah Tangga 

23 R.G.S 28/09/2008 17 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Supir Ibu Rumah Tangga 

24 H.A.R.A 14/05/2008 15 Thn Lk XI BR.1 SMP SMP Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

25 I.F 25/05/2007 18 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Wiraswasta Ibu Rumah Tangga 

26 Y 27/11/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Wiraswasta Wiraswasta 

27 Y.P 03/12/2008 16 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Buruh Wiraswasta 

28 M.S.H 07/01/2007 18 Thn Lk XI BR.1 SMA SMA Buruh Ibu Rumah Tangga 

29 J.S 30/11/2007 17 Thn Lk XI BR.1 SMA SMP Wiraswasta Wiraswasta 
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Lampiran 9. Master Pre Countemplation 

 

NAMA USIA KELAS J.K P1 P2 P3 P4 P5 Total 

G.A.R 16 XI BR.1 LK 2 1 2 2 2 9 

J.S 17 XI BR.1 LK 2 1 2 1 2 8 

S.Y.O 16 XI BR.1 PR 2 2 2 2 1 9 

Y.D.P 17 XI BR.1 PR 2 1 2 3 2 10 

M.V.K 17 XI BR.1 PR 2 2 1 3 2 10 

M.C.K 16 XI BR.1 PR 3 1 2 3 2 11 

K.U 16 XI BR.1 PR 2 1 2 3 2 10 

H.A.F 16 XI BR.1 PR 3 2 2 2 2 11 

P.D.A 16 XI BR.1 PR 2 2 2 2 1 9 

K.A 16 XI BR.1 PR 2 2 1 3 1 9 

H.W.S 16 XI BR.1 PR 2 1 2 2 3 10 

N.P 16 XI BR.1 PR 2 1 2 1 2 8 

J.S.G 16 XI BR.1 PR 1 2 1 2 2 8 

K.A.P 16 XI BR.1 PR 2 2 1 2 2 9 

P.W 16 XI BR.1 PR 3 2 3 2 2 12 

F.L 16 XI BR.1 PR 2 3 1 3 2 11 

N.N.I.G.M 16 XI BR.1 LK 2 2 3 1 2 10 

A.F 16 XI BR.1 PR 2 2 2 1 1 8 

A.V.B 16 XI BR.1 LK 2 2 2 2 1 9 

F.P 17 XI BR.1 LK 1 2 1 1 2 7 

F.J.A 16 XI BR.1 LK 2 2 1 3 2 10 
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M.H 16 XI BR.1 LK 2 2 1 2 1 8 

R.G.S 17 XI BR.1 LK 2 1 2 1 2 8 

H.A.R.A 15 XI BR.1 LK 2 2 1 3 2 10 

I.F 18 XI BR.1 LK 2 2 1 2 1 8 

Y 16 XI BR.1 LK 1 2 2 2 1 8 

Y.P 16 XI BR.1 LK 1 1 2 1 2 7 

M.S.H 18 XI BR.1 LK 3 2 1 1 2 9 

J.S 17 XI BR.1 LK 2 2 1 2 2 9 
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Lampiran 10. Master Post Countemplation 

 

NAMA USIA KELAS J.K P1 P2 P3 P4 P5 Total 

G.A.R 16 XI BR.1 LK 4 3 4 4 4 19 

J.S 17 XI BR.1 LK 3 3 3 3 3 15 

S.Y.O 16 XI BR.1 PR 2 3 4 3 2 14 

Y.D.P 17 XI BR.1 PR 2 3 2 2 2 11 

M.V.K 17 XI BR.1 PR 4 4 4 3 4 19 

M.C.K 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 4 18 

K.U 16 XI BR.1 PR 4 4 3 4 3 18 

H.A.F 16 XI BR.1 PR 4 4 4 4 3 19 

P.D.A 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 4 18 

K.A 16 XI BR.1 PR 3 4 3 4 3 17 

H.W.S 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 3 17 

N.P 16 XI BR.1 PR 4 3 3 2 2 14 

J.S.G 16 XI BR.1 PR 3 3 4 4 2 16 

K.A.P 16 XI BR.1 PR 3 2 3 3 4 15 

P.W 16 XI BR.1 PR 3 3 3 3 3 15 

F.L 16 XI BR.1 PR 4 3 3 3 3 16 

N.N.I.G.M 16 XI BR.1 LK 3 3 4 3 3 16 

A.F 16 XI BR.1 PR 3 2 3 3 2 13 

A.V.B 16 XI BR.1 LK 3 4 3 2 2 14 

F.P 17 XI BR.1 LK 4 3 3 3 3 16 

F.J.A 16 XI BR.1 LK 4 3 4 4 3 18 
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M.H 16 XI BR.1 LK 3 4 3 3 4 17 

R.G.S 17 XI BR.1 LK 3 3 4 3 4 17 

H.A.R.A 15 XI BR.1 LK 3 4 3 4 3 17 

I.F 18 XI BR.1 LK 2 3 2 3 4 14 

Y 16 XI BR.1 LK 3 3 3 2 3 14 

Y.P 16 XI BR.1 LK 4 3 4 3 4 18 

M.S.H 18 XI BR.1 LK 2 3 3 2 4 14 

J.S 17 XI BR.1 LK 3 4 3 3 3 16 
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Lampiran 11. Master Pre Preparation 

 

NAMA USIA KELAS J.K P1 P2 P3 P4 P5 Total 

G.A.R 16 XI BR.1 LK 2 2 2 3 3 12 

J.S 17 XI BR.1 LK 2 2 2 1 2 9 

S.Y.O 16 XI BR.1 PR 3 2 3 2 2 12 

Y.D.P 17 XI BR.1 PR 1 2 2 2 2 9 

M.V.K 17 XI BR.1 PR 2 2 3 2 2 11 

M.C.K 16 XI BR.1 PR 1 2 1 2 2 8 

K.U 16 XI BR.1 PR 2 2 2 2 2 10 

H.A.F 16 XI BR.1 PR 1 2 1 2 2 8 

P.D.A 16 XI BR.1 PR 2 1 2 1 1 7 

K.A 16 XI BR.1 PR 2 2 1 3 2 10 

H.W.S 16 XI BR.1 PR 2 1 2 2 1 8 

N.P 16 XI BR.1 PR 2 2 2 3 2 11 

J.S.G 16 XI BR.1 PR 2 2 2 2 2 10 

K.A.P 16 XI BR.1 PR 2 2 2 3 2 11 

P.W 16 XI BR.1 PR 2 2 1 3 1 9 

F.L 16 XI BR.1 PR 2 1 2 2 2 9 

N.N.I.G.M 16 XI BR.1 LK 2 2 2 2 2 10 

A.F 16 XI BR.1 PR 1 2 1 2 1 7 

A.V.B 16 XI BR.1 LK 2 2 2 1 2 9 

F.P 17 XI BR.1 LK 1 3 2 3 3 12 

F.J.A 16 XI BR.1 LK 2 2 2 1 2 9 
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M.H 16 XI BR.1 LK 2 2 2 2 2 10 

R.G.S 17 XI BR.1 LK 2 1 2 1 3 9 

H.A.R.A 15 XI BR.1 LK 2 3 2 3 3 13 

I.F 18 XI BR.1 LK 2 2 2 3 2 11 

Y 16 XI BR.1 LK 2 1 2 2 2 9 

Y.P 16 XI BR.1 LK 2 2 2 2 2 10 

M.S.H 18 XI BR.1 LK 2 1 2 1 3 9 

J.S 17 XI BR.1 LK 2 1 2 1 3 9 
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Lampiran 12. Master Post Preparation 

 

NAMA USIA KELAS J.K P1 P2 P3 P4 P5 Total 

G.A.R 16 XI BR.1 LK 3 3 4 4 3 17 

J.S 17 XI BR.1 LK 4 3 4 3 3 17 

S.Y.O 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 3 17 

Y.D.P 17 XI BR.1 PR 4 3 4 4 3 18 

M.V.K 17 XI BR.1 PR 3 4 3 3 3 16 

M.C.K 16 XI BR.1 PR 3 4 3 4 3 17 

K.U 16 XI BR.1 PR 3 4 3 4 3 17 

H.A.F 16 XI BR.1 PR 3 4 3 4 2 16 

P.D.A 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 3 17 

K.A 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 4 18 

H.W.S 16 XI BR.1 PR 3 4 3 4 3 17 

N.P 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 4 18 

J.S.G 16 XI BR.1 PR 4 3 3 2 4 16 

K.A.P 16 XI BR.1 PR 4 3 4 3 4 18 

P.W 16 XI BR.1 PR 2 3 3 2 4 14 

F.L 16 XI BR.1 PR 3 4 3 3 3 16 

N.N.I.G.M 16 XI BR.1 LK 4 3 4 4 4 19 

A.F 16 XI BR.1 PR 3 3 3 3 3 15 

A.V.B 16 XI BR.1 LK 2 3 4 3 2 14 

F.P 17 XI BR.1 LK 4 4 4 4 3 19 

F.J.A 16 XI BR.1 LK 4 3 4 3 4 18 
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M.H 16 XI BR.1 LK 3 4 3 4 3 17 

R.G.S 17 XI BR.1 LK 4 3 4 3 3 17 

H.A.R.A 15 XI BR.1 LK 4 3 3 2 2 14 

I.F 18 XI BR.1 LK 3 3 4 4 2 16 

Y 16 XI BR.1 LK 3 3 3 3 3 15 

Y.P 16 XI BR.1 LK 4 3 3 3 3 16 

M.S.H 18 XI BR.1 LK 3 3 4 3 3 16 

J.S 17 XI BR.1 LK 3 2 3 3 2 13 
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Lampiran 13. Master Absensi Mengonsumsi Sayur Pada Tahap Action 

NAMA 
TANGGAL 

 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Ahmad Al rajabi ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Nadine ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ S ✓ ✓ S ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ 

Sarah ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S S S ✓ ✓ ✓ ✓ S 

Maya ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ S ✓ ✓ S 

Giko ✓ S ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ ✓ 

Riko ✓ S ✓ ✓ S S ✓ S S S ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S S ✓ 

Gilang ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ 

Keisya ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ 

Fachri ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ S ✓ S ✓ S ✓ ✓ S ✓ S ✓ ✓ 

Kikan Ayu S ✓ ✓ S S ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S S S ✓ ✓ 

Hafifa S S ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ ✓ S S ✓ ✓ ✓ S S ✓ ✓ 

Khaira ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ S S S ✓ ✓ ✓ ✓ 

Juardin ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Abel Valentino ✓ S ✓ S S ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ S ✓ S ✓ S ✓ S 

Nico Nazril ✓ S ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ S S ✓ S ✓ S ✓ ✓ ✓ 

Ferdinansyah ✓ S S ✓ ✓ ✓ ✓ S ✓ ✓ S ✓ S S ✓ ✓ ✓ S S 

Purin S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Yarni S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Maeriyana S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Apma S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Febrina S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Putri S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 
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Jevira S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Muhammad S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Riko S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Habib S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Irgi S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Yehezkiel S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 

Yuoga S S S S S S S S S S S S S S S S S S S 
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Lampiran 14. Master Absensi Mengonsumsi Sayur Pada Tahap Maintenance 

NAMA 
Tanggal 

 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

Ahmad Al rajabi ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Nadine ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Sarah ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Maya ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Giko ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Riko S S S S S S S S S S 

Gilang S S S S S S S S S S 

Keisya S S S S S S S S S S 

Fachri ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Kikan Ayu S S S S S S S S S S 

Hafifa S S S S S S S S S S 

Khaira ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Juardin ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

Abel Valentino S S S S S S S S S S 

Nico Nazril S S S S S S S S S S 

Ferdinansyah S S S S S S S S S S 
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Lampiran 15. Output Pengolahan Data 

Data Univarat 

Karakteristik Sampel 

A. Usia 

USIA 
 

 
 

Frequency 
 

Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  15 1 3,4 3,4 3,4 

16 20 69,0 69,0 72,4 

17 6 20,7 20,7 93,1 

18 2 6,9 6,9 100,0 

Total 29 100,0 100,0  

 

B. Jenis Kelamin 

JENIS KELAMIN 
 

 
 

Frequency 

 

Percent 

 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  LAKI-LAKI 14 48,3 48,3 48,3 

PEREMPUA 

N 

 

15 
 

51,7 
 

51,7 
 

100,0 

Total 29 100,0 100,0  

 

C. Pendidikan Ayah 

Pendidikan Ayah 
 

 
 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SD 

SMP 

2 

6 

6,9 

20,7 

6,9 

20,7 

6,9 

27,6 
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SMA/SM 

U 
18 62,1 62,1 89,7 

SMK 3 10,3 10,3 100,0 

Total 29 100,0 100,0  

 

D. Pendidikan Ibu 

Pendidikan Ibu 
 

 
 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  SMP 9 31,0 31,0 31,0 

SMA/SM 

U 

 

17 
 

58,6 
 

58,6 
 

89,7 

SMK 3 10,3 10,3 100,0 

Total 29 100,0 100,0  

 

E. Pekerjaan Ayah 

Pekerjaan Ayah 
 

 
 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  Supir 4 13,8 13,8 13,8 

Wiraswasta 12 41,4 41,4 55,2 

Serabutan 1 3,4 3,4 58,6 

Buruh 8 27,6 27,6 86,2 

Karyawan Swasta 4 13,8 13,8 100,0 

Total 29 100,0 100,0  

 

F. Pekerjaan Ibu 

Pekerjaan Ibu 
 

 
 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 



81  

Valid Ibu Rumah Tangga 20 69,0 69,0 69,0 

 Karyawan Swasta 3 10,3 10,3 79,3 

 Wiraswasta 4 13,8 13,8 93,1 

 Buruh 2 6,9 6,9 100,0 

 Total 29 100,0 100,0  
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Data Bivariat 

1. Uji Validitas Tahap Precontemplation 

Correlations 

 
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 PTOTAL 

P1 Pearson Correlation 1 -,043 ,363 ,215 ,225 ,094 -,007 ,135 ,107 -,171 ,406* 

 
Sig. (2-tailed) 

 
,824 ,053 ,262 ,240 ,626 ,973 ,486 ,579 ,376 ,029 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P2 Pearson Correlation -,043 1 -,148 ,342 -,027 ,306 ,444* -,047 ,056 ,191 ,397* 

 Sig. (2-tailed) ,824  ,445 ,069 ,890 ,107 ,016 ,808 ,775 ,320 ,033 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P3 Pearson Correlation ,363 -,148 1 ,142 ,225 ,094 -,007 ,309 -,057 ,188 ,457* 

 Sig. (2-tailed) ,053 ,445  ,463 ,240 ,626 ,973 ,103 ,771 ,328 ,013 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P4 Pearson Correlation ,215 ,342 ,142 1 -,003 -,116 ,067 -,086 ,195 ,078 ,396* 

 Sig. (2-tailed) ,262 ,069 ,463  ,987 ,549 ,731 ,659 ,310 ,689 ,033 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P5 Pearson Correlation ,225 -,027 ,225 -,003 1 ,342 ,233 ,461* ,372* ,206 ,605** 

 Sig. (2-tailed) ,240 ,890 ,240 ,987  ,070 ,224 ,012 ,047 ,284 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P6 Pearson Correlation ,094 ,306 ,094 -,116 ,342 1 ,122 ,517** ,348 ,198 ,595** 

 Sig. (2-tailed) ,626 ,107 ,626 ,549 ,070  ,527 ,004 ,065 ,302 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 
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P7 Pearson Correlation -,007 ,444* -,007 ,067 ,233 ,122 1 -,007 ,254 ,015 ,390* 

 Sig. (2-tailed) ,973 ,016 ,973 ,731 ,224 ,527  ,971 ,184 ,939 ,036 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P8 Pearson Correlation ,135 -,047 ,309 -,086 ,461* ,517** -,007 1 ,385* ,205 ,593** 

 Sig. (2-tailed) ,486 ,808 ,103 ,659 ,012 ,004 ,971  ,039 ,285 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P9 Pearson Correlation ,107 ,056 -,057 ,195 ,372* ,348 ,254 ,385* 1 ,127 ,572** 

 Sig. (2-tailed) ,579 ,775 ,771 ,310 ,047 ,065 ,184 ,039  ,510 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

P10 Pearson Correlation -,171 ,191 ,188 ,078 ,206 ,198 ,015 ,205 ,127 1 ,444* 

 Sig. (2-tailed) ,376 ,320 ,328 ,689 ,284 ,302 ,939 ,285 ,510  ,016 

 N 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 

PTOTAL Pearson Correlation 

Sig. (2-tailed) 

N 

,406* 

,029 

29 

,397* 

,033 

29 

,457* 

,013 

29 

,396* 

,033 

29 

,605** 

,001 

29 

,595** 

,001 

29 

,390* 

,036 

29 

,593** 

,001 

29 

,572** 

,001 

29 

,444* 

,016 

29 

1 
 

 
29 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

2. Uji Realibilitas Tahap Precontemplation 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

 

 
N of Items 

,632 10 
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3. Uji Validitas Tahap Contemplation 

Correlations 

 
P1 P2 P3 P4 P5 PTOTAL 

P1 Pearson Correlation 1 ,220 ,518** ,335 ,262 ,770** 

 
Sig. (2-tailed) 

 
,251 ,004 ,075 ,169 ,000 

 N 29 29 29 29 29 29 

P2 Pearson Correlation ,220 1 -,007 ,254 ,015 ,432* 

 Sig. (2-tailed) ,251  ,971 ,184 ,939 ,019 

 N 29 29 29 29 29 29 

P3 Pearson Correlation ,518** -,007 1 ,385* ,205 ,674** 

 Sig. (2-tailed) ,004 ,971  ,039 ,285 ,000 

 N 29 29 29 29 29 29 

P4 Pearson Correlation ,335 ,254 ,385* 1 ,127 ,663** 

 Sig. (2-tailed) ,075 ,184 ,039  ,510 ,000 

 N 29 29 29 29 29 29 

P5 Pearson Correlation ,262 ,015 ,205 ,127 1 ,557** 

 Sig. (2-tailed) ,169 ,939 ,285 ,510  ,002 

 N 29 29 29 29 29 29 

PTOTAL Pearson Correlation 

Sig. (2-tailed) 

N 

,770** 

,000 

29 

,432* 

,019 

29 

,674** 

,000 

29 

,663** 

,000 

29 

,557** 

,002 

29 

1 
 

 
29 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

4. Uji Realibilitas Tahap Contemplation 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

 

 
N of Items 

,605 5 
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5. Uji Validitas Tahap Preparation 

 

Correlations 

 
P1 P2 P3 P4 P5 PTOTAL 

P1 Pearson Correlation 1 ,158 ,197 ,298 ,912** ,785** 

 
Sig. (2-tailed) 

 
,412 ,305 ,117 ,000 ,000 

 N 29 29 29 29 29 29 

P2 Pearson Correlation ,158 1 ,142 -,032 ,109 ,451* 

 Sig. (2-tailed) ,412  ,463 ,871 ,574 ,014 

 N 29 29 29 29 29 29 

P3 Pearson Correlation ,197 ,142 1 ,244 ,180 ,594** 

 Sig. (2-tailed) ,305 ,463  ,202 ,350 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 

P4 Pearson Correlation ,298 -,032 ,244 1 ,298 ,569** 

 Sig. (2-tailed) ,117 ,871 ,202  ,116 ,001 

 N 29 29 29 29 29 29 

P5 Pearson Correlation ,912** ,109 ,180 ,298 1 ,760** 

 Sig. (2-tailed) ,000 ,574 ,350 ,116  ,000 

 N 29 29 29 29 29 29 

PTOTAL Pearson Correlation 

Sig. (2-tailed) 

N 

,785** 

,000 

29 

,451* 

,014 

29 

,594** 

,001 

29 

,569** 

,001 

29 

,760** 

,000 

29 

1 
 

 
29 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

6. Uji Realibilitas Tahap Preparation 

 
Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

 

 
N of Items 

,609 5 
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7. Uji Normalitas Tahap contemplation 

Tests of Normality 
 

  

 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil  Pre Test 

 

Post Test 

,165 

 

,133 

29 

 

29 

,043 

 

,200* 

,936 

 

,945 

29 

 

29 

,077 

 

,136 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 
8. Uji T Dependent Tahap contemplation 

Paired Samples Statistics 
 

  

Mean 
 

N 
 

Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1  Contemplation Sebelum 

 

Contemplation Sesudah 

9,14 

 

16,03 

29 

 

29 

1,246 

 

2,009 

,231 

 

,373 

 

Paired Samples Correlations 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Contemplation Sebelum 

& Contemplation 

Sesudah 

 

29 
 

,212 
 

,269 
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Paired Samples Test 
 

 Paired Differences  

 

 

 

 

 

t 

 

 

 

 

 

 

df 

 

 

 

 

 
Sig. (2- 

tailed) 

 

 

 

 

Mean 

 

 

 

Std. 

Deviation 

 

 

 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair Contemplation 

1 Sebelum – 

Contemplation 

Sesudah 

 

-6,897 
 

2,127 
 

,395 
 

-7,706 
 

-6,087 

 

- 

17,460 

 

28 
 

,000 

 
9. Uji Normalitas Tahap preparation 

Tests of Normality 
 

  

 

Hasil 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Kelas Pre Test 

 

Post Test 

,195 

 

,186 

29 

 

29 

,006 

 

,011 

,945 

 

,936 

29 

 

29 

,137 

 

,080 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

10. Uji T Dependent Tahap preparation 

Paired Samples Statistics 
 

  

Mean 
 

N 
 

Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1  Preparation Sebelum 

 

Preparation Sesudah 

9,69 

 

16,48 

29 

 

29 

1,491 

 

1,503 

,277 

 

,279 
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Paired Samples Correlations 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Preparation Sebelum & 

Preparation Sesudah 
29 ,165 ,393 

 

 

 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences  

 

 

 

 

 

t 

 

 

 

 

 

 

df 

 

 

 

 

 

Sig. (2- 

tailed) 

 

 

 

 

Mean 

 

 

 

Std. 

Deviation 

 

 

 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair Preparation 

1 Sebelum - 

Preparation 

Sesudah 

 

-6,793 
 

1,934 
 

,359 
 

-7,529 
 

-6,057 

 

- 

18,913 

 

28 
 

,000 
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Lampiran 16. Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 17. Surat EC 
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Lampiran 18. Pernyataan 
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Lampiran 19. Riwayat Hidup 
 

 
Daftar Riwayat Hidup 

Nama Lengkap : Cindy Yolanda Tambunan 

Tempat/Tanggal Lahir : Medan, 18 Mei 2003 

Jumlah Anggota Keluarga : 5 Orang 

Alamat Rumah : Jalan Pertahanan Gg indah Dsn VI 

No. Hp/Telepon 087898974720 

Riwayat Pendidikan : 1. TK Imanuel Kids 

2. SD Swasta Kristen Toby Betlehem 

3. SMP Swasta Methodist 12 Medan 

4. SMA Swasta Katolik Tri Sakti 

Hobby : Traveling 

Motto  : Saat Tuhan yang pegang kendali, 

langkahmu tidak akan pernah salah dan 

hidupmu akan selalu diberkati 
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