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ABSTRAK
Latar belakang: Kualitas tidur merupakan isu kesehatan global yang signifikan. WHO mencatat 16,6% 

populasi dunia memiliki kualitas tidur buruk, dengan angka tertinggi di Bangladesh (40%) dan terendah di Indonesia 
serta Kenya. Di Indonesia, 51% masyarakat kurang tidur, dengan 21% tidur kurang dari lima jam per hari. Tujuan 
penelitian: Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan sleep hygiene dengan kualitas tidur pada siswa SMA 
X di wilayah Kabupaten Bogor. Metode: Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif noneksperimental dengan 
desain deskriptif korelasional serta menggunakan pendekatan study cross-sectional. Jumlah sampel yang digunakan 
berjumlah 87 sampel yang didapatkan melalui teknik total sampling. Populasi berjumlah 87 karena di berada suatu 
sekolah khusus duafa dengan siswa laki-laki. Data didapatkan dengan melakukan pengisian kuesioner data demografi, 
kuesioner Adolescence Sleep Hygiene Scale yang telah dimodifikasi, dan Pitssburgh Sleep Quality Index. Hasil analisis: 
Rata-rata skor sleep hygiene keseluruhan adalah 2,47, dengan 47,1% responden memiliki kebiasaan tidur yang baik dan 
52,9% tergolong buruk. Sebanyak 45 siswa (55,2%) memiliki kualitas tidur yang baik dan 39 siswa (44,8%) memiliki 
kualitas tidur yang buruk. Terdapat hubungan signifikan antara sleep hygene dan kualitas tidur dengan nilai korelasi 
0,598 dan p-value 0,000. Diskusi: Sleep hygiene yang baik dapat meningkatkan kualitas tidur pada remaja. Hal ini 
menegaskan bahwa semakin baik sleep hygiene, semakin baik pula kualitas tidurnya. Kesimpulan: Perlunya edukasi 
dan penerapan disiplin sleep hygiene harus dilakukan secara menyeluruh. Pelayanan kesehatan harus menyediakan 
pendekatan yang lebih holistik dalam menangani masalah tidur, termasuk terapi yang mempertimbangkan faktor 
psikologis dan medis, guna membantu remaja mengatasi gangguan tidur yang mereka alami. Diharapkan siswa dapat 
memperhatikan penerapan sleep hygiene agar memperoleh kualitas tidur yang baik.

Kata Kunci: kualitas tidur, remaja, sleep hygiene

Correlations Between Sleep Hygiene and Sleep Quality Among High School Students at SMA X in the Bogor Region

ABSTRACT 
Background: Sleep quality is a significant global health issue. According to the World Health Organization 

(WHO), 16.6% of the global population experiences poor sleep quality, with the highest prevalence in Bangladesh 
(40%) and the lowest in Indonesia and Kenya. In Indonesia, 51% of the population is sleep-deprived, and 21% sleep 
less than five hours per day. Research Objective: This study aims to examine the correlation between sleep hygiene 
and sleep quality among students of SMA X in the Bogor Regency. Methods: This study employed a quantitative, non-
experimental method using a descriptive-correlational design with a cross-sectional approach. A total of 87 students 
participated in the study through total sampling, as the school serves underprivileged male students exclusively. Data 
were collected using a demographic questionnaire, a modified version of the Adolescent Sleep Hygiene Scale, and the 
Pittsburgh Sleep Quality Index. Results: The average overall sleep hygiene score was 2.47. Of the respondents, 47.1% 
exhibited good sleep hygiene habits, while 52.9% showed poor habits. A total of 45 students (55.2%) had good sleep 
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quality, and 39 students (44.8%) had poor sleep quality. A significant correlation was found between sleep hygiene 
and sleep quality, with a correlation coefficient of 0.598 and a p-value of 0.000. Discussion: Good sleep hygiene is 
associated with improved sleep quality among adolescents. These findings indicate that the better the sleep hygiene 
practices, the better the sleep quality. Conclusion: Comprehensive education and implementation of disciplined 
sleep hygiene are essential. Healthcare services should adopt a more holistic approach in addressing sleep problems, 
including therapies that consider both psychological and medical factors, to support adolescents in overcoming sleep 
disturbances. Students are encouraged to adopt proper sleep hygiene practices to achieve better sleep quality. 

Keywords: Sleep quality, Adolescents, Sleep hygiene

LATAR BELAKANG

Tidur berkualitas mendukung kesehatan 
fisik dan mental serta memungkinkan tubuh 
menjalankan fungsi fisiologis seperti perbaikan 
jaringan dan penguatan sistem imun. Tidur 
adalah kondisi saat seseorang tidak sadar, 
dengan posisi tubuh terlentang, mata tertutup, 
dan membutuhkan rangsangan yang lebih 
kuat untuk terbangun (Singh dan Jain, 2019). 
Kekurangan tidur meningkatkan risiko 
penyakit kronis dan gangguan neuropsikiatri, 
seperti depresi (Hirshkowitz dkk., 2015). 
Gangguan tidur pada remaja sering disebabkan 
oleh masalah medis, gaya hidup, lingkungan, 
dan sleep hygiene yang buruk. 

National Sleep Foundation (2024) 
mendefinisikan sleep hygiene sebagai 
sekumpulan faktor lingkungan dan perilaku 
yang secara signifikan memengaruhi kualitas 
dan kuantitas tidur. Faktor-faktor ini mencakup 
pengaturan jadwal tidur yang konsisten, ritual 
pra-tidur yang teratur, serta optimalisasi 
lingkungan tidur. Meskipun sleep hygiene 
merupakan komponen penting dalam menjaga 
kesehatan tidur, kondisi medis yang mendasari 
gangguan tidur perlu dievaluasi oleh tenaga 
medis.

National Sleep Foundation (NSF, 2024b) 
melaporkan bahwa 80% remaja di Amerika 
kekurangan tidur dan 50% merasa kurang 
puas dengan kualitas tidur mereka sehingga 
berdampak pada kesehatan mental mereka, 
seperti depresi dan kesepian. Di Indonesia, 51% 
masyarakat tidur kurang dari yang dibutuhkan, 

dan 21% tidur kurang dari lima jam per hari 
(Warastri, 2024), dengan Indonesia menduduki 
urutan ke-15 dalam jam tidur global. Di Kota 
Bogor, 46% remaja mengalami kualitas tidur 
buruk (Fakhrurrozi, Afrina, dan Rukiah, 2024). 

SMA X adalah boarding school 
khusus duafa dan muridnya hanya laki-laki. 
Berdasarkan hasil wawancara dengan pihak 
guru SMA X, didapatkan data bahwa sebanyak 
30 orang siswa masih melakukan aktivitas fisik 
berat hingga pukul 21.00 WIB. Hal ini membuat 
siswa menjadi lebih larut dalam memulai tidur. 
Perubahan pola tidur yang terlambat ini juga 
dapat mengganggu ritme sirkadian siswa dan 
berpotensi menurunkan kualitas tidur serta 
kinerja akademik. Hal ini diperberat dengan 
kewajiban bangun pagi pukul 04.30 WIB. 

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti 
tertarik melakukan penelitian di SMA X. 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
hubungan antara sleep hygiene dengan 
kualitas tidur siswa SMA X di wilayah Bogor. 
Kurangnya tidur dapat mengganggu otak 
melakukan proses regenerasi dan pertumbuhan, 
termasuk pembentukan sel-sel otak baru, 
sehingga berdampak pada kemampuan belajar, 
memori, dan kesehatan mental siswa.

METODE

Jenis penelitian dari penelitian ini 
ialah kuantitatif noneksperimental dengan 
menggunakan pendekatan cross-sectional. 
Populasi pada penelitian ini ialah siswa 
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SMA X yang berjumlah 87 siswa. Populasi 
ini merupakan seluruh siswa di SMA X yang 
merupakan suatu sekolah khusus untuk duafa 
dan siswa laki-laki. Teknik sampling yang 
digunakan ialah total sample karena jumlah 
populasi kurang dari 100 sehingga total 
responden penelitian ini ialah seluruh siswa 
SMA yang berjumlah 87 orang. Kriteria inklusi 
penelitian ini ialah siswa aktif di SMA X, siswa 
yang bersedia menjadi responden, siswa kelas 
X, XI, dan XII dalam tahun ajaran 2024/2025. 
Kriteria eksklusi penelitian ini ialah siswa 
yang tidak masuk sekolah karena alasan sakit, 
izin, dan alpa saat dilakukan pengambilan data 
serta siswa yang mengundurkan diri menjadi 
responden.

Penelitian ini menggunakan kuesioner 
sebagai instrumen penelitian guna mengukur 
sleep hygiene dan kualitas tidur siswa. 
Pengukuran pola tidur dilakukan dengan 
kuesioner Adolescent Sleep Hygiene Scale yang 
telah dimodifikasi dan pengukuran kualitas 
tidur, yaitu menggunakan kuesioner Pittsurgh 
Sleep Quality Index. 

Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI) oleh Buysse dkk. (1989). PSQI terdiri 
dari 7 komponen penilaian dengan total 18 
pertanyaan. Tujuh komponen PSQI mencakup 
subjektif kualitas tidur yang mengacu pada 
penilaian individu terhadap kualitas tidur secara 
keseluruhan, latensi tidur yang menunjukkan 
waktu yang diperlukan untuk tertidur, durasi 
tidur yang merujuk pada total waktu tidur yang 
diperoleh dalam semalam, efisiensi tidur biasa 
yang menghitung rasio waktu yang dihabiskan 
untuk tidur terhadap waktu di tempat tidur, 
gangguan tidur yang menunjukkan seberapa 
sering seseorang mengalami kesulitan tidur, 
penggunaan obat tidur untuk membantu tidur, 
dan disfungsi siang hari yang mencakup 
gangguan konsentrasi di siang hari. Setiap 
komponen PSQI dinilai dengan skala 0 hingga 
3, dengan skor total berkisar dari 0 hingga 21 
yang dihitung dari jawaban pada 7 komponen 

tersebut.
Kuesioner PSPQ telah diterjemahkan 

ke dalam bahasa Indonesia dan dilakukan uji 
reliabilitas yang menghasilkan nilai Cronbah’s 
alpha sebesar 0,79 (Alim, 2015). Penulis juga 
telah melakukan uji validitas dan reliabilitas 
dan diperoleh nilai validitas 0,382-0,819 
dengan r tabel (nilai signifikansi 5%) sebesar 
0,361 sehingga dinyatakan hasilnya valid. Uji 
reliabilitas diperoleh nilai Cronbach’s alpha 
sebesar 0,83 sehingga hasilnya adalah reliabel.

Kuesioner Adolescent Sleep Hygiene 
Scale (ASHS) dikembangkan oleh Monique 
K. LeBourgeois dan rekan-rekannya pada 
tahun 2005. Penelitian ini menggunakan 
kuesioner ASHS yang telah dimodifikasi oleh 
Alfiyah, Susilaningsih, dan Yudianto (2018). 
Melalui ASHS, peneliti dapat mengidentifikasi 
faktor-faktor yang dapat mengganggu atau 
meningkatkan sleep hygiene pada remaja. 
ASHS merupakan instrumen penelitian yang 
dirancang untuk mengukur kualitas tidur pada 
remaja dengan cara mengevaluasi berbagai 
faktor yang memengaruhi pola tidur. Skala 
ini terdiri atas 26 item yang terbagi ke dalam 
delapan subskala, meliputi aspek fisiologis, 
perilaku penggugah, kognitif atau emosional, 
lingkungan tidur, stabilitas tidur, kebiasaan 
tidur siang, penggunaan substansi, aktivitas 
rutin sebelum tidur. Skor jawaban terdiri dari 
tidak pernah sampai selalu. Tidak pernah diberi 
skor 1 dan selalu diberi skor 6. Sleep hygiene 
dikatakan baik apabila skor total kurang dari 
atau sama dengan nilai rata-rata, sedangkan 
sleep hygiene dinyatakan buruk apabila skor 
total lebih dari mean. Pada kuesioner ASHS, 
terdapat 26 pertanyaan dengan nilai korelasi 
antar-item (rxy) yang berkisar antara 0,388 
hingga 0,848. Semua nilai tersebut lebih besar 
dari nilai kritis r tabel sebesar 0,361 pada 
taraf signifikansi 5%, sehingga seluruh item 
dinyatakan valid. Uji reliabilitas diperoleh 
nilai Cronbach’s alpha sebesar 0,72 sehingga 
hasilnya adalah reliabel. 
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Kuesioner yang disebar ialah kuesioner 
yang sudah dilakukan uji validitas serta 
reliabilitas kepada sejumlah 30 responden 
di SMA Y yang memiliki karakteristik sama 
dengan SMA X. Uji statistik yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah uji Spearman. Uji 
normalitas data menggunakan tes Kolmogorov-
Smirnov. Hasil uji normalitas bahwa tidak 
berdistribusi normal. Penelitian dilakukan 
setelah mendapatkan izin etik dari institusi 
Universitas Pembangunan Nasional Veteran 
Jakarta sesuai nomor izin 505/XII/2024/KEP.

HASIL 

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas 
responden dalam penelitian ini berada pada 
kelompok usia 17 tahun dengan minimal usia 
15 tahun dan maksimal usia 18 tahun. Tabel 2 
menunjukkan bahwa 100% siswa di SMA X 
adalah laki-laki, pendidikan terakhir mayoritas 
orang tua adalah SMA, pekerjaan orang tua 
mayoritas adalah selain ASN/TNI/Polri, 
wiraswasta, ataupun karyawan swasta dengan 
penghasilan mayoritas orang tua kurang dari 
Rp 4.579.541,00.

Tabel 1. Tendensi sentral usia siswa di SMA X (n = 87)
Variabel Median Min Maks

Usia 17,00 15 18

Tabel 2. Distribusi frekuensi berdasarkan jenis kelamin 
siswa, pendidikan orang tua, pekerjaan orang tua, dan 

penghasilan orang tua Desember 2024, (n = 87)

Karakteristik Responden Frekuensi (n) Persentase (%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 87 100
Perempuan 0 0
Pendidikan Terakhir Orang Tua
Tidak bersekolah 0 0
SD 2 2,3
SMP 2 2,3
SMA 57 65,5
Perguruan tinggi 26 29,9
Pekerjaan Orang Tua
Tidak bekerja 3 3,4
ASN/TNI/Polri 0 0
Wiraswasta 24 27,6
Karyawan swasta 21 24,1
Lainnya 39 44,9
Penghasilan Orang Tua
≥ 4.579.541 16 18,4
< 4.579.541 71 81,6

Total 87 100

Sleep Hygiene dengan Kualitas Tidur pada Siswa SMA
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Tabel 3 merupakan gambaran sleep 
hygiene pada responden yang menunjukkan 
adanya variasi yang signifikan di berbagai 
aspek. Rata-rata skor sleep hygiene keseluruhan 
adalah 2,47, dengan 47,1% responden memiliki 
kebiasaan tidur yang baik dan 52,9% tergolong 
buruk. Pada aspek fisiologis, rata-rata skor 
adalah 2,17, dengan 43,7% responden memiliki 
kebiasaan yang baik, sementara 56,3% lainnya 
tergolong buruk. Aspek perilaku penggugah 
mencatat rata-rata skor 3,03, dengan 69% 
responden berada dalam kategori baik.

Pada aspek kognitif dan emosional, 
rata-rata skor adalah 2,61 dengan distribusi 
yang hampir seimbang, yaitu 51,7% dalam 
kategori baik dan 48,3% dalam kategori buruk. 
Sementara itu, aspek lingkungan tidur memiliki 
rata-rata skor 2,16, dengan 43,7% responden 

menunjukkan kebiasaan yang baik dan 56,3% 
tergolong buruk. Aspek stabilitas tidur memiliki 
rata-rata skor 2,50, dengan 56,3% responden 
tergolong baik. 

Namun, pada aspek tidur siang, rata-rata 
skor 2,99 menunjukkan bahwa hanya 34,5% 
yang responden memiliki kebiasaan tidur siang 
yang baik, sedangkan 65,5% lainnya tergolong 
buruk. Pada aspek penggunaan substansi, rata-
rata skor adalah 1,04, dengan 97,7% responden 
memiliki kebiasaan yang baik. Aspek rutinitas 
sebelum tidur memiliki rata-rata skor 3,26, 
dengan 52,9% responden tergolong baik.

Tabel 4 menunjukkan bahwa mayoritas 
responden (55,2%) memiliki kualitas tidur yang 
baik, sementara 44,8% mengalami kualitas 
tidur yang buruk dari total 87 responden. Tabel 
5 menunjukkan bahwa sleep hygiene memiliki 

Tabel 3. Distribusi frekuensi sleep hygiene 
siswa SMA X (n = 87)

Variabel Mean
Kategori

Baik Buruk
f (n) % f (n) %

Sleep hygiene Keseluruhan 2,47 41 47,1 46 52,9
Aspek fisiologis 2,17 38 43,7 49 56,3
Aspek perilaku penggugah 3,03 60 69 27 31
Aspek kognitif/emosional 2,61 45 51,7 42 48,3
Aspek lingkungan tidur 2,16 38 43,7 49 56,3
Aspek stabilitas tidur 2,50 49 56,3 38 43,7
Aspek tidur siang 2,99 30 34,5 57 65,5
Aspek penggunaan substansi 1,04 85 97,7 2 2,3
Aspek rutinitas sebelum tidur 3,26 46 52,9 41 47,1

Tabel 4. Distribusi frekuensi kualitas 
tidur siswa SMA X (n = 87)

Kualitas Tidur Frekuensi (n) Persentase (%)
Baik 48 55,2

Buruk 39 44,8
Total 87 100
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hubungan signifikan dengan kualitas tidur, 
dengan nilai korelasi 0,598 dan p-value 0,000, 
mengindikasikan bahwa sleep hygiene yang 
baik meningkatkan kualitas tidur remaja.

DISKUSI

Temuan utama dari penelitian ini ialah 
sleep hygiene yang baik dapat meningkatkan 
kualitas tidur pada remaja. Beberapa aspek 
sleep hygiene seperti perilaku penggugah 
dan penggunaan substansi telah diterapkan 
dengan baik oleh mayoritas responden. 
Namun, terdapat beberapa aspek lainnya, 
seperti fisiologis, lingkungan tidur, dan tidur 
siang yang menunjukkan kebutuhan akan 
perbaikan untuk meningkatkan kualitas tidur 
secara keseluruhan. Hal ini mengindikasikan 
bahwa mayoritas responden belum sepenuhnya 
menerapkan kebiasaan tidur yang optimal.

Studi di SMAN 11 Kabupaten Tangerang 
menemukan bahwa mayoritas responden 
memiliki praktik sleep hygiene dan kualitas 
tidur yang buruk, dengan p-value 0,000 (p < 
0,05), yang menegaskan adanya hubungan 
yang bermakna antara kedua variabel tersebut 
(Putri, Pinata, dan Prasetyawan, 2023). 
Demikian pula, penelitian di RW 06 Desa 
Cirimekar, Kecamatan Cibinong menunjukkan 
bahwa 46% remaja memiliki perilaku sleep 
hygiene yang buruk dan 52,9% dari mereka 
mengalami kualitas tidur yang buruk, dengan 
analisis bivariat menghasilkan p-value sebesar 
0,04 (p < 0,05) (Amalia dkk., 2023).

Hasil penelitian ini menegaskan 
pentingnya upaya intervensi berbasis edukasi 

dan pembuatan diary disiplin waktu tidur untuk 
meningkatkan praktik sleep hygiene, terutama 
pada remaja. Strategi yang dapat diterapkan 
meliputi penyuluhan tentang pentingnya tidur 
berkualitas, penerapan rutinitas tidur yang 
konsisten, pengurangan paparan perangkat 
elektronik sebelum tidur, serta penciptaan 
lingkungan tidur yang kondusif. Dengan 
intervensi yang berbasis bukti, diharapkan 
prevalensi sleep hygiene buruk dapat ditekan, 
sehingga kualitas hidup dan kesehatan 
masyarakat dapat meningkat secara signifikan. 

Berdasarkan hasil analisis kualitas tidur 
pada siswa SMA X, dari total 87 responden 
yang diikutsertakan dalam penelitian, mayoritas 
memiliki kualitas tidur yang tergolong baik, 
yaitu sebanyak 46 siswa (52,9%). Sementara 
itu, 41 siswa (47,1%) memiliki kualitas tidur 
yang tergolong buruk. Rata-rata skor kualitas 
tidur siswa adalah 6,57 yang tergolong buruk, 
dengan distribusi data yang bersifat normal (p > 
0,05). Hal ini menunjukkan bahwa persebaran 
data kualitas tidur siswa relatif homogen 
dan tidak terdapat nilai ekstrem yang dapat 
memengaruhi hasil analisis.

Proporsi siswa dengan kualitas tidur 
buruk yang mencapai hampir separuh dari total 
responden mengindikasikan adanya potensi 
permasalahan pada pola tidur siswa. Faktor-
faktor yang dapat berkontribusi terhadap 
kualitas tidur ini, seperti beban akademik, 
keterlibatan dalam aktivitas ekstrakurikuler, 
pola penggunaan gawai, dan kurangnya 
edukasi mengenai manajemen waktu tidur 
memerlukan kajian lebih lanjut. Temuan ini 
sejalan dengan beberapa penelitian terbaru 

Tabel 5. Hubungan sleep hygiene dengan 
kualitas tidur SMA X (n = 87)

Variabel 
Independen

Variabel 
Dependen

Koefisien 
Korelasi

p-value n

Sleep hygiene Kualitas tidur 0,598 0,000 87

Sleep Hygiene dengan Kualitas Tidur pada Siswa SMA



JPPNI Vol. 10/No.01/April - Juli 2025

96

di Indonesia. Sebagai contoh, penelitian di 
SMAN 11 Kabupaten Tangerang menemukan 
bahwa mayoritas siswa memiliki perilaku 
sleep hygiene yang buruk, yang berhubungan 
signifikan dengan kualitas tidur mereka (p = 
0,000) (Rochimah dkk., 2023). Penelitian lain 
di SMKN 1 Terbanggi Besar, Lampung Tengah 
mengungkap bahwa 64,7% siswa memiliki 
kualitas tidur buruk, yang dipengaruhi secara 
signifikan oleh penggunaan gawai (p = 0,000) 
(Kusuma, Elsa, dan Rohmatullah, 2022). 
Selain itu, penelitian di SMAN 3 Pekanbaru 
menunjukkan bahwa siswa perempuan lebih 
cenderung mengalami kualitas tidur buruk 
daripada siswa laki-laki (Fadila dkk., 2022).

Temuan ini menegaskan pentingnya 
perhatian dari pihak sekolah, orang tua, dan pihak 
terkait lainnya untuk mengembangkan strategi 
intervensi yang berbasis bukti dalam rangka 
meningkatkan kualitas tidur siswa. Edukasi dan 
pembuatan diary disiplin waktu tidur mengenai 
pentingnya durasi dan kualitas tidur yang cukup, 
pengelolaan waktu belajar yang efektif, serta 
pengendalian aktivitas sebelum tidur seperti 
penggunaan gawai dapat menjadi langkah 
awal dalam upaya pencegahan masalah tidur. 
Implementasi program monitoring kualitas 
tidur secara berkala juga direkomendasikan 
untuk mengidentifikasi siswa dengan risiko 
gangguan tidur dan memberikan intervensi 
yang tepat. Dengan meningkatkan kualitas tidur 
siswa, diharapkan dapat tercipta kondisi yang 
mendukung optimalisasi kemampuan kognitif, 
kesejahteraan psikologis, dan kesehatan fisik 
siswa secara holistik. 

Hubungan Sleep Hygiene dengan Kualitas 
Tidur

Kualitas tidur merupakan aspek vital 
dalam menjaga kesehatan fisik dan mental, 
terutama bagi remaja yang berada pada masa 
pertumbuhan dan perkembangan. Sleep 
hygiene mencakup serangkaian kebiasaan 
dan perilaku yang bertujuan menciptakan 

kondisi optimal untuk tidur yang nyenyak dan 
berkualitas. Pada remaja SMA, sleep hygiene 
menjadi semakin relevan, mengingat tingginya 
tuntutan akademik, sosial, serta meningkatnya 
penggunaan perangkat elektronik yang sering 
kali mengganggu pola tidur mereka. Beberapa 
penelitian menunjukkan hubungan signifikan 
antara sleep hygiene dan kualitas tidur. Salah 
satunya ialah penelitian oleh Rochimah (2023) 
yang mengungkapkan bahwa sleep hygiene 
berperan penting dalam menentukan kualitas 
tidur remaja.

Penelitian yang melibatkan 87 responden 
remaja SMA menggunakan uji korelasi 
Spearman menghasilkan nilai koefisien 
korelasi sebesar –0,252 dengan p-value 0,018. 
Koefisien korelasi negatif ini menunjukkan 
bahwa semakin baik sleep hygiene yang 
diterapkan, semakin baik pula kualitas tidur 
remaja. Sebaliknya, pola tidur yang buruk dapat 
menyebabkan penurunan kualitas tidur. Nilai p 
yang lebih kecil dari tingkat signifikansi 0,05 
menegaskan hubungan ini memiliki signifikansi 
statistik. Faktor-faktor yang mendukung sleep 
hygiene mencakup konsistensi waktu tidur, 
penciptaan lingkungan tidur yang nyaman, 
penghindaran perangkat elektronik sebelum 
tidur, serta kebiasaan makan dan aktivitas fisik 
yang mendukung tidur berkualitas (Nugroho 
dkk., 2024).

Hasil ini selaras dengan berbagai 
penelitian sebelumnya. Rochimah (2023) 
dalam studinya di SMAN 11 Kabupaten 
Tangerang menemukan bahwa sleep hygiene 
berhubungan signifikan dengan kualitas 
tidur, dengan p-value 0,000. Penelitian ini 
menyoroti pentingnya kebiasaan tidur sehat 
dalam meningkatkan kualitas tidur remaja. 
Kusuma, Elsa, dan Rohmatullah (2023) juga 
melaporkan hasil serupa di Desa Cirimekar, 
Kecamatan Cibinong, dengan p-value 0,04. 
Selain itu, penelitian oleh Nugroho dkk. 
(2024) di Surakarta menunjukkan bahwa sleep 
hygiene, termasuk pengaturan waktu tidur dan 
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penghindaran perangkat elektronik sebelum 
tidur memiliki kontribusi signifikan terhadap 
kualitas tidur remaja, dengan p-value 0,03. 
Penelitian lainnya oleh Adityasari dkk. (2024) 
di Jakarta melaporkan bahwa sleep hygiene 
yang diterapkan dengan baik dapat menurunkan 
risiko insomnia pada remaja, dengan p-value 
0,001. Semua hasil penelitian ini memperkuat 
bahwa sleep hygiene berperan langsung dalam 
meningkatkan kualitas tidur remaja.

Tidak hanya itu, temuan terbaru dari studi 
yang dilakukan oleh Ramadhani, Afiah, dan 
Indrawati (2024) di Bandung mengungkapkan 
bahwa remaja yang memiliki rutinitas tidur yang 
baik cenderung memiliki tingkat stres yang 
lebih rendah. Dengan p-value sebesar 0,002, 
studi ini menunjukkan bahwa sleep hygiene 
tidak hanya berdampak terhadap kualitas 
tidur, tetapi juga memiliki pengaruh signifikan 
terhadap keseimbangan emosi dan kesehatan 
mental. Penelitian di Yogyakarta oleh Susanti 
dkk. (2024) selaras dengan temuan ini, yaitu 
remaja yang konsisten dengan jadwal tidur dan 
menghindari penggunaan gawai sebelum tidur 
dilaporkan memiliki produktivitas akademik 
yang lebih tinggi.

Sleep hygiene tidak hanya berdampak 
terhadap kualitas tidur, tetapi juga memiliki 
implikasi luas terhadap kesehatan fisik, 
kesejahteraan psikologis, dan kinerja akademik 
remaja. Tidur yang berkualitas membantu proses 
pemulihan tubuh, memperbaiki fungsi kognitif, 
dan meningkatkan mood. Sebaliknya, kurang 
tidur dapat menyebabkan berbagai masalah 
kesehatan seperti obesitas, diabetes, gangguan 
konsentrasi, serta gangguan emosional seperti 
kecemasan dan depresi. Remaja menghadapi 
tantangan yang signifikan terkait pola tidur 
mereka, seperti tekanan akademik, aktivitas 
ekstrakurikuler, dan paparan media sosial yang 
berlebihan. Oleh karena itu, promosi sleep 
hygiene menjadi sangat relevan. Langkah-
langkah seperti penetapan jadwal tidur yang 
konsisten, penciptaan lingkungan tidur yang 

nyaman, dan pengurangan penggunaan 
perangkat elektronik sebelum tidur dapat 
menjadi solusi praktis untuk meningkatkan 
kualitas tidur remaja (Adityasari dkk., 2024).

Edukasi mengenai sleep hygiene perlu 
melibatkan berbagai pihak, termasuk orang tua, 
pendidik, dan tenaga medis. Orang tua dapat 
berperan dengan memberikan pengawasan 
terhadap waktu tidur anak dan menciptakan 
lingkungan rumah yang mendukung kebiasaan 
tidur yang sehat. Guru dan pendidik dapat 
mengintegrasikan edukasi tentang pentingnya 
tidur dalam program pembelajaran. Tenaga 
medis dapat memberikan penyuluhan kesehatan 
yang relevan untuk mendukung kebiasaan tidur 
sehat. Selain itu, program intervensi berbasis 
komunitas dapat dilakukan untuk meningkatkan 
kesadaran tentang sleep hygiene. Sebagai 
contoh, sekolah dapat menyelenggarakan 
seminar tentang pentingnya tidur berkualitas 
dan cara-cara menerapkan sleep hygiene. Media 
sosial juga dapat digunakan sebagai alat untuk 
menyebarkan informasi tentang kebiasaan 
tidur sehat, mengingat remaja merupakan 
pengguna aktif platform ini (Kusuma, Elsa, dan 
Rohmatullah, 2022).

Penggunaan pendekatan berbasis 
teknologi juga dapat menjadi inovasi dalam 
promosi sleep hygiene. Aplikasi seluler yang 
dirancang khusus untuk memantau kebiasaan 
tidur remaja dapat membantu mereka memahami 
pola tidur dan memberikan rekomendasi 
untuk perbaikan. Misalnya, aplikasi yang 
dikembangkan oleh Ardiansyah dkk. (2024) 
menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan 
kesadaran remaja terhadap pentingnya tidur 
berkualitas. Aplikasi ini memberikan pengingat 
untuk waktu tidur, tips untuk menciptakan 
lingkungan tidur yang nyaman, serta panduan 
relaksasi yang mendukung tidur nyenyak.

Sleep hygiene memiliki hubungan yang 
signifikan dengan kualitas tidur pada remaja 
SMA. Temuan ini menegaskan pentingnya 
promosi sleep hygiene melalui berbagai 
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intervensi yang melibatkan keluarga, sekolah, 
dan komunitas. Dengan langkah-langkah yang 
tepat, kualitas tidur remaja dapat ditingkatkan 
sehingga memberikan dampak positif terhadap 
kesehatan secara keseluruhan, kesejahteraan 
psikologis, dan kinerja akademik mereka. 
Edukasi yang konsisten dan intervensi yang 
komprehensif dapat membantu remaja 
membangun kebiasaan tidur yang baik dan 
meningkatkan kualitas hidup mereka secara 
keseluruhan (Rochimah, 2023).

SIMPULAN

Hasil analisis menunjukkan hubungan 
signifikan antara sleep hygiene dan kualitas 
tidur, dengan koefisien korelasi sebesar 0,598 
yang menunjukkan hubungan positif dan kuat. 
Nilai p sebesar 0,000 (p < 0,05) mengonfirmasi 
signifikansi statistik hubungan ini. Hasil 
ini menegaskan bahwa semakin baik sleep 
hygiene, semakin baik pula kualitas tidurnya. 
Institusi pendidikan berperan penting dalam 
meningkatkan kesadaran siswa tentang sleep 
hygiene. Sekolah dapat mengadakan program 
penyuluhan yang mengedukasi siswa tentang 
pentingnya tidur yang cukup dan berkualitas 
serta dampak negatif dari kurang tidur. Edukasi 
tentang sleep hygiene harus dilakukan secara 
menyeluruh dengan melibatkan tenaga medis 
dan psikolog untuk memberikan bimbingan 
pada remaja yang menghadapi gangguan 
tidur. Selain itu, pelayanan kesehatan harus 
menyediakan pendekatan yang lebih holistik 
dalam menangani masalah tidur, termasuk 
terapi yang mempertimbangkan faktor 
psikologis dan medis, guna membantu remaja 
mengatasi gangguan tidur yang mereka alami. 
Penelitian selanjutnya sebaiknya menggunakan 
pendekatan longitudinal untuk mengamati 
perubahan pola tidur dan kualitas tidur dalam 
jangka waktu yang lebih panjang. Penelitian 
ini dapat memberikan wawasan yang lebih 
mendalam tentang hubungan jangka panjang 

antara sleep hygiene dan kualitas tidur. Selain 
itu, penelitian lebih lanjut juga perlu menggali 
faktor-faktor lain yang memengaruhi kualitas 
tidur, seperti tingkat kecemasan, kebiasaan 
konsumsi makanan dan minuman, serta 
penggunaan gawai sebelum tidur.
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