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ABSTRACT

Introduction: Sleep quality includes quantitative aspects of sleep, such
as sleep duration, sleep latency as well as subjective aspects of sleep. A
person who experiences sleep problems will affect their sleep quality.
Sleep hygiene is a tendency that can affect sleep quality including sleep
habits such as sleep schedule in a day, physical activity, alcohol use,
nicotine and caffeine can affect sleep quality. Research Objectives: This
study aims to determine the relationship between sleep hygiene and
sleep disorders in adolescents. Research Methods: This study used a
descriptive correlative design with a cross sectional approach. The
adolescent population used was all 12th grade students of SMKN 1
Jayakerta as many as 118 people. The sampling technique used is
random sampling is a technique that does not provide equal
opportunities for each member of the population to become a sample.
with a total sample size of 91 people. Data collection tools using
questionnaires. Data analysis used is the rank spearment correlation
test. Results: The results showed that the statistical test results
obtained a value of p = 0.000 <0.05, it can be concluded that there is a
very significant relationship between sleep hygiene and sleep disorders
in adolescents at SMKN 1 Jayakerta. Conclusion: There is a relationship
between sleep hygiene and sleep disorders in adolescents at SMKN 1
Jayakerta.

ABSTRAK

Pendahuluan: Kualitas tidur mencakup aspek kuantitatif dari tidur,
seperti durasi tidur, latensi tidur serta aspek subjektif dari tidur.
Seseorang yang mengalami masalah tidur akan mempengaruhi
kualitas tidurnya. Sleep Hygiene merupakan kecenderungan yang
dapat mempengaruhi kualitas tidur meliputi kebiasaan tidur seperti
jadwal tidur dalam sehari, aktivitas fisik, penggunaan alkohol, nikotin
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dan kafein dapat memengaruhi kualitas tidur. Tujuan Penelitian:
Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengetahui hubungan antara
sleep hygiene dengan gangguan tidur pada remaja. Metode Penelitian:
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif korelatif dengan
pendekatan cross sectional. Populasi remaja yang digunakan adalah
seluruh siswa siswi kelas 12 SMKN 1 Jayakerta sebanyak 118 orang.
Teknik sampling yang digunakan adalah random sampling adalah
teknik yang tidak memberikan kesempatan yang sama bagi setiap
anggota populasi untuk menjadi sampel. dengan jumlah sampel
sebanyak 91 orang. Alat pengumpulan data menggunakan kuesioner.
Analisis data yang digunakan adalah uji korelasi rank spearment.
Hasil: Hasil penelitian menunjukan hasil uji statistik diperoleh nilai
p=0,000 < 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan
yang sangat signifikan antara sleep hygiene dengan gangguan tidur
pada remaja di SMKN 1 Jayakerta. Simpulan: Terdapat hubungan
antara sleep hygiene dengan gangguan tidur pada remaja di SMKN 1
Jayakerta

PENDAHULUAN

Remaja dan dewasa muda sudah diidentifikasi sebagai populasi yang sangat beresiko
tinggi mengalami masalah tidur dan mengantuk di siang hari. Remaja adalah masa yang
sangat unik Dimana pada masa ini lebih banyak melakukan aktifitas, Batas usia pada remaja
yaitu 10 sampai 19 tahun (WHO, 2020) Sedangkan menurut Kemenkes RI remaja memiliki
Batasan usia 10 sampai 18 tahun (kemenkes 2019, 2019)Berdasarkan data prevalensi
menurut WHO usia terbanyak di dunia sebanyak 1,2 milyar atau 18% (World Health
Organization 2020). Sedangkan menurut BPS Indonesia data prevalensi Remaja usia 8
sampai 23 tahun berjumlah 27,94% dari total 270,20 juta total penduduk.

Menurut analisis yang dilakukan oleh Centers for Disea se Control and Prevention
(CDC), remaja usia melaporkan durasi tidur kurang dari 8 jam per malam, yang
dikategorikan sebagai kurang tidur. Penelitian ini menunjukkan bahwa sekitar 57,8% siswa
sekolah menengah pertama (kelas 6-8) dari 9 negara bagian mengalami kurang tidur pada
malam hari sekolah, sementara pada siswa sekolah menengah atas (kelas 9-12) dengan
sampel nasional, persentasenya meningkat menjadi sekitar 72,7% ((Hasibuan & Hasna,
2021a).

Setiap tahunnya, sekitar 20% hingga 50% laporan menunjukkan bahwa 17% orang
dewasa mengalami masalah gangguan tidur (Sahri & Hasibuan, 2023). Menurut WHO (World
Health Organization), sekitar 19,1% penduduk dunia mengalami gangguan tidur dengan
keluhan yang signifikan. Selain itu, diperkirakan setiap tahun sekitar 25%-57% orang
dewasa dan lansia mengalami kesulitan tidur, dengan 19% di antaranya mengalami
insomnia. Prevalensi gangguan tidur di dunia menunjukkan angka yang tinggi, seperti di
Amerika Serikat dengan sekitar 83.952 kasus, sedangkan di Meksiko tercatat sebanyak 8.712
kasus. Di Indonesia sendiri, prevalensi gangguan tidur cukup tinggi, mencapai sekitar 67%
pada tahun 2020 (WHO, 2020).

Tidur adalah salah satu kebutuhan dasar manusia yang bertujuan untuk
pertumbuhan dan perkembangan fisik dan intelektual, terutama bagi tiap anak yang
kebutuhannya bervariasi sesuai dengan usia. (Chiu, 2018). Usia 6-12 tahun anak usia ini
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membutuhkan waktu tidur 10 jam. Anak usia 6-12 tahun membutuhkan 10 jam tidur.
Penelitian menunjukkan bahwa anak yang kurang istirahat dapat membuatnya hiperaktif,
tidak fokus belajar dan memiliki masalah perilaku di sekolah. Usia 12-18 tahun pada
menjelang remaja, kebutuhan tidur yang sehat adalah 8-9 jam. Studi menunjukkan bahwa
remaja yang mengantuk lebih rentan terkena depresi, terganggu, dan memiliki nilai buruk
di sekolah (Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas), 2018).

Gangguan tidur pada remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik medis maupun
non-medis. Faktor non-medis yang dapat mempengaruhi tidur antara lain jenis kelamin,
pubertas, kebiasaan tidur, status sosial ekonomi, keadaan keluarga, gaya hidup, dan
lingkungan yang berkaitan dengan gangguan tidur. Sementara itu, faktor medis yang
mempengaruhi tidur meliputi gangguan neuropsikiatri serta penyakit kronis, seperti asma
dan dermatitis atopik.

Gangguan tidur pada remaja juga bisa dipengaruhi oleh praktik sleep hygiene yang
buruk. Sleep hygiene merupakan pada serangkaian kebiasaan atau tindakan yang dilakukan
untuk meningkatkan kualitas tidur dan memastikan durasi tidur yang cukup. Kebiasaan ini
mencakup rutinitas tidur yang teratur, menciptakan lingkungan tidur yang nyaman, serta
menghindari faktor-faktor yang dapat mengganggu tidur seperti penggunaan perangkat
elektronik sebelum tidur, konsumsi kafein, atau stres yang berlebihan (Hayl et al.,, 2024).

Sleep hygiene merujuk pada serangkaian kebiasaan atau praktik yang bertujuan
untuk meningkatkan kualitas tidur dengan menjaga ritme tidur yang konsisten dan
menciptakan lingkungan tidur yang mendukung istirahat yang optimal. Sleep hygiene dicapai
dengan mengembangkan kebiasaan aktivitas yang menenangkan sebelum tidur, yang
menjadi langkah awal dalam mengatasi gangguan tidur (Zhu et al., 2024).

Sleep hygiene dilakukan untuk menciptakan rutinitas tidur yang teratur dengan
menetapkan jadwal tidur yang konsisten, serta mengatur lingkungan tidur yang nyaman dan
mendukung, seperti menyesuaikan suhu tubuh dengan siklus tidur. Sleep hygiene
merupakan bagian dari kebiasaan yang dapat memengaruhi kualitas tidur. Dengan
meningkatkan kebiasaan sleep hygiene, seseorang dapat meningkatkan kualitas tidurnya
secara sederhana. Aktivitas lain selain tidur yang dilakukan di tempat tidur dapat
memengaruhi fungsi otak, membuat otak mengaitkan tempat tidur dengan aktivitas selain
tidur, sehingga menyebabkan kesulitan ketika mencoba untuk tidur (Saparwati et al., 2023).

Hasil survei pendahuluan pada remaja di SMKN 1 Jayakerta, berdasarkan wawancara
dengan beberapa siswa, menunjukkan bahwa gangguan tidur yang dialami sebagian besar
disebabkan oleh kebiasaan tidur yang tidak konsisten. Dari 10 siswa yang disurvei, 8
diantaranya mengaku mengalami kurang tidur dan istirahat. Mereka mengungkapkan
bahwa kegiatan di sekolah yang padat, pulang hingga sore hari, serta tidur sekitar pukul
23.00 karena mengerjakan tugas sekolah, membuat waktu tidur mereka terganggu. Siswa-
siswa ini juga bangun pagi untuk bersiap ke sekolah. Akibatnya, mereka merasa mata
memerabh, lesu, dan kesulitan berkonsentrasi saat di kelas. Selain itu, kebiasaan lainnya yang
mempengaruhi tidur mereka adalah kegiatan sebelum tidur seperti menonton televisi,
bermain gadget, mengonsumsi kafein, dan mengerjakan tugas sekolah. Hal ini menyebabkan
penurunan kualitas tidur yang berpengaruh pada kebugaran tubuh di pagi hari.

Berdasarkan uraian fenomena di atas, diketahui bahwa gangguan kualitas tidur pada
remaja merupakan masalah yang serius dan perlu mendapatkan perhatian lebih. Oleh
karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul Hubungan antara Sleep
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Hygiene dengan Gangguan Tidur pada Remaja. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan
wawasan lebih dalam mengenai bagaimana penerapan sleep hygiene dapat membantu
mengurangi gangguan tidur pada remaja serta meningkatkan kualitas tidur mereka.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan observasional.
Desain penelitian yang digunakan adalah cross sectional. Pada penelitian ini, populasi yang
diteliti adalah siswa kelas 12 di SMKN 1 Jayakerta yang berjumlah 118 siswa. Penentuan
sampel dilakukan menggunakan metode Random Sampling, dimana pemilihan sampel
dilakukan secara acak menggunakan rumus slovin. Sampel penelitian ini berjumlah 91
orang. Analisis univariat dalam penelitian ini dilakukan menggunakan program SPSS dengan
uji frekuensi. Analisis bivariat menggunakan analisa uji korelasi spearman rank untuk
mengukur hubungan antara variabel independen (X) dengan variabel dependen (Y) dengan
nilai signifikan 0.05. Lokasi penelitian dilaksanakan di SMKN 1 Jayakerta yang berlokasi di
JI. Raya Kemiri, Jayamakmur, Kec. Jayakerta, Karawang, Jawa Barat. Waktu pengumpulan
data penelitian dilakukan pada bulan Desember 2024 sampai Januari 2025.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Analisis Univariat
Karakteristik Responden
Karakteristik responden terdiri dari umur, jenis kelamn dan jurusan sekolah. Adapun
hasil uji pada setiap karakteristik pada penelitian sebagai berikut :

Tabel 1 distribusi frekuensi responden di SMKN 1 Jayakerta

No Karakteristik Responden Frekuensi (N) Presentase (%)
1. Jurusan
TKIJ 1 15 16,5%
TKIJ 2 20 22,0%
TKIJ 3 20 22.,0%
TKR 1 21 23,1%
TKR 2 15 16.5%
Total 91 100%
2. Jenis Kelamin
Laki-laki 25 27,5%
Perempuan 66 72,5%
Total 91 100%
3. Usia
17 tahun 32 35,2%
18 tahun 59 64.,8%
Total 91 100%

Berdasarkan table 1 diatas, menunjukan bahwa karakteristik remaja sebagai
responden pada penelitian ini adalah sebagian besar berjenis kelamin Perempuan 66
responden (72,5%), berjenis kelamin laki-laki 25 responden (27,5%), sedangkan usia yang

169



EMPIRIS: Jurnal Sains, Teknologi dan Kesehatan; Volume 2 No.1 2025, 166 - 175

paling banyak yaitu yang berusia 18 tahun 59 responden (64,8%), usia 17 tahun 32
responden (35,2%), dan jurusan yang paling banyak yaitu jurusan TK] 4 terdapat 26
responden (28,6%), jurusan TJK 2 dan TK] 3 terdapat 20 responden (22,0%), dan jurusan
TKR 1 terdapat 21 responden (23,1%).

Gambaran frekuensi Sleep Hygiene

Tabel 2 Gambaran frekuensi sleep hygiene di SMKN 1 Jayakerta

Sleep Hygiene Frekuensi (N) Presentase (%)
Baik 18 19,8%
Sedang 53 58,2%
Buruk 20 22,0%
Total 91 100%

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan hasil bahwa jumlah responden yang memiliki
sleep hygiene dengan kategori sedang terdapat 53 responden (58,2%), sleep hygiene dengan
kategori buruk terdapat 20 responden (22,0%) dan sleep hygiene dengan kategori baik
terdapat 18 responden (19,8%).

Gambaran frekuensi Gangguan Tidur

Tabel 3 Gambaran frekuensi gangguan tidur di SMKN 1 Jayakerta

Gangguan Tidur Frekuensi Presentase (%)
N)
Gangguan Tidur Ringan 18 7 19,8%
Gangguan Tidur Sedang 53 58,2%
Gangguan Tidur Berat 20 22,0%

Total 91 100%

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan hasil bahwa jumlah responden yang memiliki
gangguan tidur terbanyak terdapat 53 responden (58,2%) dengan kategori gangguan tidur
sedang, yang memiliki gangguan tidur dengan kategori berat terdapat 20 responden (22,0%)
dan kategori gangguan tidur ringan terdapat 18 responden (19,8%).
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Analisis Bivariat

Tabel 4 Hubungan Sleep Hygiene Dengan Gangguan Tidur Pada Remaja di SMKN 1

Jayakerta
Sleep Total P
Hygiene value
Baik Sedang Buruk
Ringan 7 10 0 100% 0,000
(41,2%) (58.8%) (0,0%)
Gangguan Sedang 11 31 9
Tidur (21,6%) (60,8%) (17,6%)
Berat 0 12 11
(0,0%) (52.2%) (47,8%)

Total ©19.8% 58.2% 22.0%

Berdasarkan tabel 4 hasil analisis bivariat di atas dapat disimpulkan bahwa
mayoritas responden yang memiliki sleep hygiene dengan kategori sedang paling banyak
terdapat pada responden dengan gangguan tidur dalam kategori sedang yaitu 11 responden
(21,6%), yang mempunyai Gangguan tidur Ringan yaitu terdapat 7 responden (41,2%), dan
mempunyai gangguan tidur lebih sedikit dibandingkan dengan mayoritas responden yang
memiliki gangguan tidur berat yaitu 0 responden (0,0%). Hasil uji statistik diperoleh nilai
p=0,000 < 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang sangat signifikan
antara sleep hygiene dengan gangguan tidur pada remaja di SMKN 1 Jayakerta.
Pembahasan
Gambaran Frekuensi Sleep Hygiene Pada Remaja di SMKN 1 Jayakerta

Berdasarkan hasil penelitian terhadap remaja di SMKN 1 Jayakerta menunjukkan
bahwa jumlah responden yang memiliki sleep hygiene dalam kategori sedang lebih banyak
dibandingkan jumlah responden yang memiliki sleep hygiene dalam kategori buruk. Sleep
hygiene diperlukan untuk memperoleh kualitas tidur yang baik, durasi tidur yang cukup,
konsentrasi penuh di siang hari, dan kemampuan mempertahankan pola tidur dan bangun
dalam beberapa hari berturut-turut (Tiala et al., 2022). Kurangnya kebutuhan tidur akibat
tidak menerapkan sleep hygiene akan berdampak terhadap berkurangnya kemampuan
konsentrasi bagi remaja sehingga mereka akan kesulitan untuk membuat keputusan serta
mengakibatkan gangguan dalam aktivitas sehari-hari. Rasa kantuk dan rasa lelah akan
timbul apabila remaja mengalami kekurangan tidur sehingga dapat menimbulkan hambatan
dalam proses belajar di sekolah (Kakiay & Wigiyanti, 2022).

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan (Pokhrel, 2024)
hampir seluruhnya remaja memiliki sleep hygiene sedang 76,2%, sleep hygiene baik 20%, dan
sleep hygiene buruk 3,8%. Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan
oleh (Jacob & Kuruvilla, 2020) yang menemukan hampir separuhnya remaja memiliki sleep
hygiene yang sedang, meskipun pada penelitian tersebut memiliki persentase yang lebih
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rendah yaitu sebanyak 45%. Ini menunjukkan sebagian besar perilaku remaja cenderung
tidak menerapkan sleep hygiene dengan baik.
Gambaran Frekuensi Gangguan Tidur di SMKN 1 Jayakerta

Berdasarkan hasil penelitian terhadap remaja di SMKN 1 Jayakerta menunjukkan
bahwa jumlah responden yang memiliki gangguan tidur sedang lebih banyak dibandingkan
jumlah responden yang memiliki gangguan tidur dalam kategori ringan.

Penelitian ini sejalan dengan menunjukan bahwa sebagian besar responden memiliki
gangguan tidur sedang (61,7%) sementara sebagian kecil memiliki gangguan tidur
berat(7,4%). Hal ini bertentangan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Azzahra et al,
2024) menunjukkan hasil dari 99 remaja yang menjadi sampel penelitian, 51 siswa atau
51,5% diantaranya mengalami gangguan tidur berat. Sementara itu, 48 atau 48,5%
mengalami gangguan tidur ringan.

Peneliti berasumsi gangguan tidur yang tinggi pada remaja dikarenakan karena stres,
stres merupakan salah satu penyebab utama insomnia. Tekanan hidup yang tinggi baik di
sekolah maupun kehidupan pribadi dapat membuat seseorang kesulitan tidur. Selain itu,
gaya hidup yang tidak baik seperti penggunaan gadget berlebih juga mempengaruhi kualitas
tidur seseorang.

Hubungan Sleep Hygiene Dengan Gangguan Tidur Pada Remaja Di Smkn 1 Jayakerta

Hasil penelitian tentang hubungan sleep hygiene dengan gangguan tidur pada remaja di
SMKN 1 Jayakerta menunjukan bahwa nilai p value 0,000 sehingga secara statistik adanya
hubungan antara sleep hygiene dengan gangguan tidur pada remaja di SMKN 1 Jayakerta.
Sleep Hygiene juga didefinisikan sebagai perilaku yang diyakini dapat meningkatkan
kuantitas dan kualitas tidur. Rekomendasi kebersihan tidur lainya termasuk mengurangi
ketidakteraturan jadwal seperti olahraga malam, konsumsi kafein, alkohol dan tembakau.

Hasil penelitian (Patarru’ et al., 2021) tentang Sleep Hygiene dengan Gangguan tidur
Remaja kepada 80 responden didapatkan sebanyak 67 (84%) remaja mengalami gangguan
memulai dan mempertahankan tidur, sebanyak 13 remaja (16%) mengalami gangguan
transisi bangun tidur. Hasil penelitian ini juga didapatkan bahwa perilaku sleep hygiene
remaja dengan indikator kognitif, dan stabilitas tidur mempunyai p-value < 0,005 sehingga
ketiga indikator dari sleep hygiene berpengaruh terhadap gangguan tidur remaja.

Para peneliti menemukan bahwa hal ini mungkin terjadi karena kebanyakan orang
yang mempraktikkan kebersihan tidur yang baik melaporkan kualitas tidur yang lebih tinggi
secara keseluruhan. Para partisipan dalam penelitian ini juga menunjukkan bahwa
kebiasaan kebersihan tidur seseorang dapat mempengaruhi durasi dan kualitas tidur
mereka. Pentingnya menerapkan higiene tidur yang baik untuk meningkatkan kualitas tidur
seseorang terlihat dari fakta bahwa higiene tidur responden berkorelasi positif dengan
kualitas tidur yang diperoleh seseorang. Praktik kebersihan tidur yang baik secara
konsisten, seperti remaja yang lebih disiplin tidur pada waktu yang sama setiap malam,
dapat membantu memulihkan penurunan kualitas tidur remaja.

KESIMPULAN

Sleep hygiene pada remaja di SMKN 1 Jayakerta menunjukan bahwa mayoritas remaja
memiliki kategori sedang sebanyak 53 responden (58,2%). Gangguan tidur pada remaja
SMKN 1 Jayakerta menunjukan bahwa mayoritas remaja memiliki kategori sedang sebanyak
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53 responden (58,2%). Terdapat hubungan yang signifikan antara sleep hygiene dengan
gangguan tidur pada remaja di SMKN 1 Jayakerta dengan nilai P-value 0,000.
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