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MOTTO  

“ Janganlah takut jatuh, karna yang tidak pernah memanjatlah yang tidak pernah 

jatuh. Dan jangan takut gagal, karena yang tidak pernah gagal  hanyalah orang-

orang yang tidak pernah melangkah. Dan janganlah takut salah, karena dengan 

kesalahan yang pertama kita dapat menambah pengetahuan untuk mencari jalan 

yang benar kepada Langkah yang ke-dua “ 

-Buya Hamka- 

 

“ Jika kamu mencari satu orang yang akan mengubah kehidupanmu, lihatlah 

cermin. Tidak ada orang suci tanpa masa lalu dan tidak ada orang berdosa tanpa 

masa depan “ 

-Alicya dsp- 
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ABSTRAK 

 

HUBUNGAN GANGGUAN TIDUR DENGAN SLEEP HYGIENE PADA ANAK 

USIA SEKOLAH DASAR 

(Di SD Negeri 4 Jombang Kec. Jombang Kab.Jombang) 

 

Oleh : 

Septia Sella Nuridayati, Hindyah Ike S, Iva Milia Hani R 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICMe Jombang 

Septiasellanuridayati@gmail.com 

 

 

Latar Belakang Gangguan tidur merupakan kelainan pada pola tidur seseorang 

yang menyebabkan penurunan kualitas tidur yang berdampak pada Kesehatan. 

Gangguan tidur dapat mempengaruhi penurunan perilaku, emosional pada anak. 

Anak mudah mengantuk di siang hari bisa membuat anak tidak fokus belajar saat 

di sekolah, Pada dasarnya anak membutuhkan waktu tidur 8-9 jam per 

harinya.Sleep hygiene merupakan praktik pendukung tidur yang berkualitas. 

Tujuan : Menganalisis hubungan gangguan tidur dengan sleep hygiene pada 

anak usia sekolah dasar. Metode : penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

dengan pendekatan cross-sectional. Dengan sampel 54 siswa Teknik sampling 

menggunakan total sampling. Variabel independent yaitu sleep hygiene  dan 

variable dependent gangguan tidur. Instrument peneletian ini  menggunakan 

kuesioner. Analisis korelasi dalam penelitian ini menggunakan Uji Chi Square. 

Hasil penelitian : Didapatkan dari penelitian bahwa terdapat 25 responden yang 

Sebagian besar mengalami gangguan tidur ringgan (56,8%), dan terdapat 28 

responden yang Sebagian besar melakukan sleep hygiene dengan baik (63,6%). 

Berdasarkan hasil penelitian menggunakan analisis korelasi Uji Chi Square, 

didapati bahwa nilai p-value 0.026 berada di bawah 0.05 (0.026 < 0.05), yang 

berarti  H1 dalam penelitian ini di terima dan menyatakan bahwa ada hubungan 

gangguan tidur dengan sleep hygiene di SD Negeri 4 Jombang. Hal ini 

menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara gangguan tidur  dengan 

sleep hygiene. Dua variabel tersebut telah diuji dan ditemukan adanya korelasi 

yang relevan antara keduanya. Kesimpulan : Ada hubungan antara gangguan 

tidur dengan sleep hygiene pada anak usia sekolah dasar. Saran: Diharapkan 

orang tua dapat mengontrol, mengawasi dan membiasakan  anaknya untuk 

melakukan sleep hygiene agar tidak mengalami gangguan tidur 

 

 

 

Kata kunci : Gangguan tidur, Sleep hygiene 
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ABSTRACT 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN SLEEP DISORDERS AND SLEEP HYGIENE IN 

ELEMENTARY SCHOOL AGE CHILDREN  

(At SD Negeri 4 Jombang, Jombang District, Jombang Regency) 

 

By: 

Septia Sella Nuridayati, Hindyah Ike S, Iva Milia Hani R 

S1 Nursing Faculty of Health ITSKes ICMe Jombang 

Septiasellanuridayati@gmail.com 

 

 

Background: Sleep disorders are abnormalities in an individual’s sleep patterns 

that lead to reduced sleep quality and impact overall health. These disorders can 

affect children's behavior and emotional well-being. For instance, children who 

experience excessive daytime sleepiness may have difficulty focusing on their 

studies at school. Typically, children need 8-9 hours of sleep per night. Sleep 

hygiene refers to practices that support high-quality sleep.Objective: This study 

aims to analyze the relationship between sleep disorders and sleep hygiene in 

elementary school children.. Method: This quantitative study uses a cross-

sectional approach. A sample of 54 students was selected through total sampling. 

The independent variable is sleep hygiene, while the dependent variable is sleep 

disorders. Data were collected using questionnaires, and correlation analysis 

was performed using the Chi-Square test. Results: The study found that 25 

respondents (56.8%) mostly experienced mild sleep disorders, while 28 

respondents (63.6%) mostly practiced good sleep hygiene. The Chi-Square test 

revealed a p-value of 0.026, which is below 0.05, indicating that the null 

hypothesis (H0) is rejected and the alternative hypothesis (H1) is accepted. This 

means there is a significant relationship between sleep disorders and sleep 

hygiene among the students of SD Negeri 4 Jombang. The results show a relevant 

correlation between these two variables.  Conclusion: There is a significant 

relationship between sleep disorders and sleep hygiene in elementary school 

children. Recommendation: It is recommended that parents monitor, supervise, 

and encourage their children to practice good sleep hygiene to prevent sleep 

disorders. 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Slererp hygi rerner merrupakan prakti rk perndukung ti rdur yang berrkuali rtas. Darir 

fernomerna yang pernerli rti r lirhat terrdapat banyak anak usi ra serkolah yang 

merngalami r masalah slererp hygi rerner, masalah slererp hygi rerner pada anak usi ra 

serkolah dasar sangat berrvari rasi r tertapi r masalah slererp hygi rerner yang serri rng terrjadi r 

di r antaranya anak serri rng terlat saat perrgi r ti rdur, anak jarang ti rdur pada si rang hari r, 

terrdapat anak yang suka mi rnum kopir, anak ti rdak perrnah cuci r tangan dan kaki r, 

dan mernggosok gi rgi r serberlum tirdur (Kurni rawati r & Herrwanto, 2022). Komponern 

slererp hygi rerner yang harus di r lakukan serberlum ti rdur di r antaranya waktu perrgi r 

ti rdur dan bangun tirdur yang terratur mi rsalnya ti rdur sirang sercukupnya, 

mernghi rndari r makanan dan mirnuman yang merngandung kaferi rn mernjerlang ti rdur, 

mernerrapkan ruti rni rtas serberlum ti rdur mi rsalnya mandi r derngan ai rr hangat, 

mernggosok gi rgir, dan merncuci r tangan dan kaki r. Pernerrapan slererp hygi rerner yang 

ti rdak terpat akan berrperngaruh pada anak dan dapat mernyerbabkan gangguan 

ti rdur. Gangguan tirdur merrupakan kerlai rnan pada pola tirdur serserorang yang bi rsa 

mernyerbabkan pernurunan kuali rtas ti rdur yang berrdampak pada Kerserhatan dan 

kerserlamatan. Gangguan tirdur dapat mermperngaruhi r pernurunan perri rlaku dan 

ermosi ronal pada anak. Anak mudah merngantuk di r si rang hari r yang bi rsa mermbuat 

anak ti rdak fokus berlajar saat di r serkolah, Pada dasarnya anak serkolah 

mermbutuhkan waktu ti rdur 8-9 jam perr hari rnya (Farasari r ert al., 2022). 

World Heralth Organi rzatiron (WHO) Merncatat pada tahun  2021 kurang lerbi rh 

18% pernduduk duni ra perrnah merngalami r gangguan ti rdur (Rusni rana ert al.,
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2021). Perrerverlernsi r di r duni ra pada tahun 2021 yang merngalami r gangguan ti rdur 

pada anak yang terrbersar terrdapat di r nergara amerri rka serri rkat derngan jumlah 

83,952 dan yang terrerndah terrdapat di r nergara merksi rko derngan jumlah 8,712. 

Prerverlernsi r gangguan ti rdur pada anak di r tahun 2021. Di r irndonersi ra serndi rri r 

prerverlernsi r pernderri rta gangguan ti rdur di r perrki rrakan merncapai r 10% yang arti rnya 

dari r total 238 juta pernduduk Irndonersi ra ada serki rtar 23 juta ji rwa di r antaranya 

mernderri rta gangguan ti rdur (Oli ri r ert al., 2022). Dir pulau jawa prerverlernsi r gangguan 

ti rdur ju   ga terrmasuk ti rnggi r serki rtar 44% dari r jumlah total anak (Kurni rawan ert 

al., 2020). Berrdasarkan data Di rnas Kerserhatan Kabupatern Jombang jumlah anak 

tahun 2022 berrjumlah 150.946 atau 9,9% dan pada tahun 2023 berrjumlah 

161.329 atau 5,7%. Berrdasarkan studi r perndahuluan yang di r lakukan olerh 

pernerli rti r di r SD Nergerri r 4 Jombang pada tanggal 5 meri r 2024, pernerli rti r merlakukan 

sertudi r perndahuluan dermgam merlakukan pernderkatan terrhadap 10 si rswa dan di r 

antara 7 dari r 10 si rswa merngatakan ti rdur lerbi rh dari r jam 9 malam karna si rswa 

terrserbut berrmai rn gandgergd derngan termannya dan ada yang i rkut orang tuannya 

berrdagang ker pasar serhi rngga terlat untuk bangun dan perrgi r ker serkolah . 

Slererp hygi rerner merrupakan akti rvi rtas yang akan merndukung untuk 

merndapatkan kerbutuhan ti rdur sercara normal, serhi rngga serti rap i rndi rvi rdu harus 

merlakukan slererp hygi rerner i rni r derngan terratur agar merndapatkan kuali rtas ti rdur 

yang bai rk. Slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar serri rng ti rdak di r lakukan 

derngan bai rk serperrti r ti rdak mermeri rli rki r jadwal ti rdur yang terratur, ti rdak mernyi rkat 

gi rgi r sererberlum ti rdur, tirdak merncuci r tangan dan kaki r serberlum ti rdur, ti rdak 

mernganti r baju sersudah mandi r, tirdak dapat mernghi rdari r makanan dan mi rnuman 

yang merngandung kaferi rn, ti rdak bi rsa mernci rptakan li rngkungan ti rdur yang ternang 
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dan gerlap serrta ti rdak mernghi rndari r stirmulasi r yang berrlerbi rhan serberlum ti rdur, dan 

cernderrung mermi rli rki r kuali rtas tirdur yang buruk. Slererp hygi rerner yang kurang bai rk 

akan mernganggu kuali rtas tirdur serhi rngga dapat mernyerbabkan gangguan ti rdur. 

Gangguan ti rdur pada anak serkolah dasar dapat merngaki rbatkan anak kurang 

fokus saat berlajar di r serkolah, anak merngantuk di r sirang hari r, dan anak ti rdak 

berrsermangat saat berrakti rvi rtas (Kurni rawati r & Herrwanto, 2022). 

Masalah i rni r dapat di r Atasi r dan di r cergah derngan permberri ran erdukasi r kerpada 

anak terntang pernerrapan slererp hygi rerner, slererp hygi rerner yai rtu merrupakan 

serrangkai ran perri rlaku dan kondi rsi r li rngkungan yang merndukung dan dapat 

merni rngkatkan kuali rtas ti rdur pada anak. Komponern slererp hygi rerner merli rputi r 

waktu perrgi r ti rdur dan bangun yang terratur mi rsalnya ti rdur di r si rang hari r 

sercukupnya, mernghi rndari r merngkonsumsir makanan dan mi rnuman mernderkati r 

jam ti rdur, mernerrapkan ruti rni rtas serberlum ti rdur mi rsalnya mandi r derngan ai rr 

hangat, mernderngarkan dongerng, merngososk gi rgi r, mernghi rndari r pernggunaan 

sosi ral merdi ra (gadgerd), mernjaga ermosi r anak pada saat mau ti rdur, mernci rptakan 

keradaan yang merndukung ti rdur di r antaranya keradaan kamar yang gerlap, suara 

dan keradaan Kasur yang merndukunguntuk tirdur (Kurni rawati r & Herrwanto, 

2022). Dari r urai ran di r atas maka saya (pernuli rs) terrtari rk untuk mernerli rti r apakah 

ada hubungan gangguan tirdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah 

dasar di r SD Nergerri r 4 Jombang. 

1.1 Rumusan Masalah  

Apakah ada hubungan antara gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak 

usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 Jombang ? 
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1.2 Tujuan  

1.2.1 Tujuan Umum  

Untuk mernganali rsi rs hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada 

anak usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 Jombang. 

1.2.2 Tujuan khusus  

1. Merngi rdernti rfi rksi r gangguan ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar di r SD 

Nergerri r 4 Jombang  

2. Merngi rdernti rfi rkasi r slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar di r SD 

Nergerri r 4 jombang  

3. Mernganali rsi rs hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak 

usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 jombang  

1.3 Manfaat Penelitian  

1.3.1 Manfaat terori rti rs  

Pernerli rti ran i rni r di r harapkan dapat mernambah wawasan dan 

perngertahuam orang tua dan anak terntang hubungan antara gangguan ti rdur 

dan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar. 

1.3.2 Manfaat prakti rs 

1. Bagi r Perndi rdirkan  

Pernerli rti ran i rni rdapat di r jadi rkan rerferrernsi r bacaan serrta tambahan 

perngertahuan terntang i rlmu bagi r Perndi rdi rkan hubungan gangguan ti rdur 

derngan slererp hygi rerner pada anak serkolah. 
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2. Bagi r Orang Tua 

Pernerli rti ran i rni r dapat mernjadi rkan permberlajaran bagi r orang tua terntang 

hubungan gangguan ti rdur dan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah 

dasar. 

3. Bagi r Pernerli rtir  

Pernerli rti ran i rnir di r harapkan dapat mernambah perngalaman dan 

perngertahuan bagi r pernerli rti r saat merlakukan pernerli rti ran.
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Anak Usia Sekolah 

2.1.1 Derfi rni rsi r Anak 

Anak dan derwasa dapat di r berdakan merlalui r usirannya. Derpartmernt of 

chi rld adolerscernt heralt and derverlopmernt mernderfi rni rsirkan anak serbagai r 

i rndi rvirdu yang berrusi ra kurang dari r 20 tahun serdangkan, mernurut ther 

convernti ron on ther rirghts of ther chi rld anak adalah yang berrusi ra 0-14 

tahun. Ji rka mernurut i rkatan dokterr anak Irndonersi ra (IrDAIr) Batasan usi ra 

anak adalah di r bawah 18 tahun. Hal irni r sersuai r derngan undang-undang 

kerserjahterraan anak yang mernyatakan bahwa anak adalah serserorang 

yang berlum merncapai r usi ra 18 tahun (Hi rlmana Putri r, 2023). 

2.1.2 Tumbuh Kermbang Anak 

Tumbuh kermbang merrupakan sersuatu yang sangat vi rtal bagi r serorang anak, 

karna perrtumbuhan dan perrkermbangan yang opti rmal sangat mermperngaruhi r 

masa derpan anak terrserbut di r kermudi ran hari r. Namun masi rh banyak serkali r 

orang tua yang berlom merngertahui r akan hal i rtu, terntu orang tua yang mermi rli rki r 

Tirngkat Perndi rdi rkan rerndah dan sosi roerkonomi r rerndah. 

1. Perrtumbuhan  

perrtumbuhan adalah berrtambahnya ukuran fi rsi rk dan sertruktur pada 

tubuh yang dir serbabkan olerh berrtambahnya jumblah dan ukuran serl pada 

tubuh. Serhi rngga tumbuh adalah berrtambahnya ukuran fi rsi rk serorang 

anak mernjadi r lerbi rh bersar dan mernjadi r berntuk yang lerbi rh derwasa. Contoh 
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perrtumbuhan adalah berrtambahnya berrat badan, ti rnggi r badan, li rngkar 

kerpala, dan masi rh banyak lai rnnya.  

2. Perrkermbangan  

Perrkermbangan adalah bertambanhnya suatu kermampuan dan fungsi r 

tubuh mernjadi r lerbirh komplerks dalam pola yang terratur dan dapat di r 

perrki rrakan serbagai r hasi rl dari r di rfernsasi r serl, jari rngan tubuh, organ-organ 

dan systerm yang terrorgani rsasi r. Serhi rngga perrkermbangan adalah 

berrtambahnya kermatangan fungsi r di r berrbagai r bagi ran tubuh. Contoh 

perrkermbangan antara lai rn kermampuan bayi r dari r terngkurap ,merrangkak, 

duduk, berrjalan, berrlari r, dan masi rh banyak lai rnnya. 

2.1.3 Perrkermbangan Aanak Usi ra Serkolah (6-12 tahun) 

Perrkermbangan nak di r usi ra serkolah dapat di r serbut juga 

perrkermbangan masa perrterngahan dan akhi rr. Anak akan sergerra mermasuki r 

masa rermaja. Berrbagai r perrkermbangan yang terrjadi r pada anak di r masa 

perrterngahan dan akhi rr i rni r merli rputi r perrkermbangan fi rsi rk, motori rc, kongni rti rf, 

dan psi rkososi ral. 

1. Perrkermbangan fi rsi rk 

perrkermbangan di r masa i rni r bi rsa di r bi rlang lambat ji rka di r bandi rkan derngan 

masa serberlumnya dan rerlati rver mernertap sampai r derngan anak merngalami r 

puberrtas. Perni rngkatan berrat badan lerbi rh domi rnan di rbandi rngan derngan 

ti rnggir badan. Hal i rni r di r serbabkan karna merni rngkatnya masa tulang dan 

otot serrta organ-organ tubuh yang lai rnnya.  
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2. Perrkermbangan Motori rk  

Perrkermbangan motori rc halus pada masa usi ra serkolah i rni r mernjadi r lerbi rh 

terrlati rh dan lerbi rh terrkoordi rnasi r dir bandi rngan derngan awal masa anak-

anak. Perrkermbangan motori rc anak sangat persat terrli rhat di r masa i rni r, krna 

anak banyak terrli rhat dalam kergi ratan-kergi ratan serperrti r berrmai rn, berrlari r, 

merlompat sernam, berrernang, serrta kerterrampi rlan lai rnnya.  

3. Perrkermbangan Kongni rti rf  

Seri rri rng derngan masuknya anak ker serkolah, maka kermpuan kongni rti rfnya 

akan merngalami r serbuah perrkermbangan yang persat. Perngertahuan akan 

berrtambah, mi rnat juga sermaki rn berrtambah serrta perngalaman lai rn juga 

sermaki rn merngasak kermampuan kongni rti rf pada anak.  

Pola perrkermbangan amak mermirli rki r 4 tahapan, yai rtu tahap 

sernsori rmotori rk pada usi ra 0-18 atau 24 bulan, ker dua tahap praoprasi ronal 

pada usi ra 1-7 tahun, tahap ker ti rga yai rtu tahap oprasi ronal konkri rt pada 

usi ra 7-11 tahun dan tahap ermpat yai rtu tahap oprasi ronal formal pada usi ra 

11-15 tahun. Anak usi ra serkolah dasar sudah merncapai r tahap oprasi ronal 

kongkri rt yang arti rnya sudah mermi rli rkir akti rvi rtas merntal yang terrfokus 

pada objerk-objerk perri rsti rwa nyata atau kongkri rt. 

4. Perrkermbangan persi rkososi ral  

Pada tahap perrkermbangan persi rkososiral i rni r anak dapat mernghadaapi r dan 

mernyerlersai rkan tugas atau perrbuatan yang mermbuahkan hasi rl, serhi rngga 

duni ra persi rkososi ral anak mernjadi r komplerks. Anak lerbi rh mermahami r 

di rri rnya merlalui r karaterri rsti rk i rnterrnal dari rpada karaterri rsti rk erksterrnal dan 

merrerka dapat mermi rli rh mana yang terrbai rk bagi rnya ataupupun 
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masalahnya serndi rri r dan mampu merngi rdernti rfi rkasi r tokoh terrterntu yang 

dapat mernari rk perrhati rannya. 

Masa usi ra serkolah adalah transi rsi r dalam irnterraksi r soai ral, yai rtu terrjadi rnya 

perrubahan fi rgurer tokoh yang dapat mermperngaruhi r dirri r anak terrserbut. 

Tokoh serorang i rbu akan di r ganti rkan olerh guru. Kerberrhasi rlan prosers 

berlajar merngajar bi rsa di r terntuksan olerh kermmapuan guru dalam prosers 

berlajar merngajar (Hi rlmana Putri r, 2023) 

2.2 Sleep Hygiene  

2.2.1 Derfi rni rsi r Slererp Hygi rerner 

Slererp hygi rerner adalah suatu Tirndakan yang  merngacu pada serrangkai ran 

prakti rk dan kerbi rasaan yang mermpromosi rkan kuali rtas tirdur yang bai rk dan 

kerserhatan sercara kerserluruhan. Irni r merncakup ti rndakan serperrti r mernjaga jadwal 

ti rdur yang terratur, mernci rptakan li rngkungan ti rdur yang nyaman, mernghi rndari r 

stirmulan serperrti r kaferi rn dan layar erlerktroni rk serberlum waktu ti rdur, dan 

merli rbatkan di rri r dalam terkni rk rerlaksasi r untuk mermperrsi rapkan tubuh dan pi rki rran 

untuk tirdur (Hi rlmana Putri r, 2023) 

2.2.2 Cara pernerrapan slererp hygi rerner yang bai rk 

Komponern lai rn yang merngi rndi rkasi r slererp hygi rerner yang bai rk adalah 

mernghi rndari r ti rdur yang berrlerbi rhan di r si rang hari r dan mernyerdi rakan 

li rngkungan tirdur yang mernguntungkan untuk tirdur. Li rngkungan 

merrupakan salah satu faktor yang mermperngaruhi r slererp hygi rerner. 

Li rngkungan yang di rserdi rakan untuk tirdur harus berbas dari r kerbi rsi rngan, 

cahaya, suhu yang berrlerbi rhan bahkan terman yang mungki rn 

mernderngkur. Gangguan lirngkungan ti rdur lai rnnya merli rputir kergi ratan 
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yang di rlakukan di r termpat tirdur serperrti r, mernonton terlervi rser dir termpat 

ti rdur, mernerlpon, dan mermbaca. Slererp hygi rerner yang bai rk, merli rputir (Studi r 

ert al., 2022): 

1. perri rlaku mermperrtahankan jadwal ti rdur yang bai rk  

2. mernghi rdari r perrgi r ti rdur saat lapar atau cermas  

3. merngurangi r asupan kaferi rn dan mermbatasi r asupan alcohol.   

2.2.3 Hal Yang di r Ni rlai r Dalam Slererp Hygi rerner  

Hal-hal yang di rni rlai r dalam slererp hygi rerner antara lai rn : 

1. Jadwal mermulai r ti rdur sampai r derngan bangun ti rdur 

2. Li rngkungan ti rdur (suara gaduh, termperratur, terrmasuk kerbi rasaan serlai rn 

ti rdur yang di rlakukan olerh anak di r termpat ti rdur) 

3. Di rert dan pernggunaan obat-obatan, serrta hal-hal umum merli rputir 

kercermasan dan akti rvi rtas di r sirang hari r. 

2.2.4 Faktor-faktor yang mermperngaruhi r slererp hygi rerner  

Faktor-faktor yang mermperngaruhi r slererp hygi rerner antara lai rn (Hi rlmana Putri r, 

2023) : 

1. Rutirni rtas ti rdur  yai rtu kerbi rasaan ti rdur yang terratur dan konsi rstern yang 

dapat mermbantu anak mermperrolerh ti rdur anak yang cukup  

2. Li rngkungan ti rdur yai rtu factor serperrti r kerbi rsi rngan, Cahaya dan suhu ruang 

yang dapat mermperngaruhi r kulirtas ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar 

3. Akti rvi rtas serberlum ti rdur yai rtu kergi ratan yang merrangsang serperti r mernonton 

TV atau merngunakan Gadgerd  dapat mernganggu ti rdur pada anak  
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4. Usi ra anak : yai rtu bagai rmana merrerka merngerrti r akan arti r slererp hygi rerner 

yang sangat berrperngaruh pada saat ti rdur 

Mermasti rkan anak mermi rlirki r kuli rtas ti rdur yang bai rk dan mernci rptakan 

li rngkungan ti rdur yang nyaman dapat mermbantu mermperrbai rki r kuali rtas ti rdur 

pada anak. 

2.2.5 Alasan Pernti rngnya Slererp Hygi rerner Yang Bai rk 

Alasan pernti rngnya slererp hygi rerner yang bai rk adalah: 

1. Mermbatasi r waktu di r termpat tirdur dapat merni rngkatkan kuali rtas tirdur 

RErM serhi rngga serserorang akan lerbi rh sergar dan serhat saat bangun ti rdur  

2. Kergi ratan ruti rn di r pagi r hari r dapat mermperrkuat i rrama si rrkadi ran dan 

mernyerbabkan onsert ti rdur yang terratur. 

3. Serjumlah akti rvi rtas serhari r-hari r yang stabi rl dapat mermperrdalam ti rdur 

dalam jangka panjang. 

4. Kerbi rsi rngan dapat merngganggu ti rdur dan mernyerbabkan pernurunan 

kuali rtas ti rdur. 

5. Kerlaparan dapat merngganggu tirdur. Mernurut pernerli rti ran, mirnum susu 

hangat atau mi rnuman serrupa dapat mermbantu banyak orang untuk ti rdur. 

6. Obat ti rdur mungkirn erferkti rf dirgunakan dalam berberrapa kersermpatan 

ti rdur, namun obat ti rdur dapat merrugi rkan berberrapa pernderri rta i rnsomni ra. 

7. Kaferi rn di r malam hari r dapat merngganggu ti rdur. 

8. Alkohol dapat mermbantu serserorang yang serang ermosi r untuk tirdur, 

tertapi r ti rdur berri rkutnya akan terrfragmerntasi r. 
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2.2.6 Perdoman Perlaksanaan Slererp Hygi rerner yang Bai rk 

Perdoman slererp hygi rerner yang bai rk adalah: 

1. Perrgi r ker termpat ti rdur dan bangun pada waktu yang sama serti rap hari r  

2. i rndari r ti rdur si rang pada si rang hari r  

3. Lati rhan serti rap hari r serti rdaknya 4-6 jam serberlum ti rdur  

4. Hi rndari r makan bersar serberlum ti rdur  

5. Perrgi r ker termpat tirdur hanya untuk irsti rrahat ti rdur jangan merlakukan 

kergi ratan lai rn serperrti r mermbaca dan berrmai rn di r termpat ti rdur  

6. Tirdak mermi rli rki r jam pandangan Kerti rka berrbari rng  

7. Merngurangi r kerbi rsi rngan  

8. Merngurangi r pernggunaan stirmulant serperrti r kaferi rn atau ni rkoti rn  

9. Sirapkan untuk ti rdur serterngah jam serberlum berrbari rng untuk tirdur  

10. Ji rka pi rki rran ti rdak fokus Kerti rka berrbari rng buatlah berrpi rki rr terntang 

kernangan saat hi rdup bai rk dan ternang. 

2.2.7 Apli rkasi r Slererp Hygi rerner  

Perlaksanaan slererp hygi rerner akan opti rmal apabi rla di rkombirnasi r 

derngan perlaksanaan perrpanjangan ti rdur, yang di rlakukan derngan perngi rsi ran 

jadwal ti rdur merlalui r slererp di rary. (Hi rlmana Putrir, 2023), dari r hasi rl 

pernerli rti rannya mernunjukkan bahwa erksternsi r ti rdur sercara si rgni rfi rkan dapat 

merni rngkatkan Ti rngkat manajermern ermosi r pada anak-anak, serdangkan 

serbali rknya di rtermukan untuk permbatasan ti rdur. Erksternsi r ti rdur 

merngaki rbatkan kerlerlahan berrkurang, merngantuk berrkurang dan ki rnerrja 

kogni rtirf yang lerbi rh bai rk pada berberrapa tugas ki rnerrja kogni rti rf. 
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Rupp ert al. mernunjukkan bahwa serterlah di rlaksanakan perrpanjangan 

ti rdur serlama 7 hari r, dan di rlakukan serberlum satu mi rnggu dari r permbatasan 

ti rdur (3 jam/malam) di rperngaruhi r olerh laju pernurunan ki rnerrja kogni rti rf dan 

kerwaspadaan yang bai rk serlama permbatasan ti rdur dan perri roder permuli rhan 

serlanjutnya. 

2.3 Gangguan Tidur 

2.3.1 Derfi rni rsi r Gangguan Ti rdur 

Gangguan ti rdur adalah kerlai rnan pada pola ti rdur serserorang. Kondi rsi r i rni r dapat 

merni rmbulkan pernurunan kuali rtas ti rdur yang berrdampak pada kerserhatan dan 

kerserlamatan pernderri rtanya. Gangguan ti rdur dapat di rtandai r derngan 

merngantuk di r si rang hari r, suli rt tirdur di r malam hari r, atau si rklus ti rdur dan 

bangun ti rdur yang ti rdak terratur (Hi rlmana Putri r, 2023).   

2.3.2 Faktor Yang Mermperngaruhi r Gangguan Ti rdur   

faktor yang mermperngaruhi r gangugan ti rdur  yai rtu Slererp hygi rerner , slererp 

hygi rerner merrujuk pada serrangkai ran kerbi rasaan dan li rngkungan yang 

merndukung ti rdur yang berrkuali rtas. Gangguan ti rdur serri rng kali r dapat 

di rperrbai rki r atau di rkurangi r derngan merni rngkatkan prakti rk-prakti rk slererp 

hygi rerner. Berri rkut adalah berberrapa ti rps slererp hygi rerner yang dapat 

mermbantu anak usi ra serkolah (Hi rlmana Putri r, 2023) : 

a. Jadwal Ti rdur yang Konsi rstern: Pasti rkan anak ti rdur dan bangun pada 

waktu yang sama serti rap hari r, terrmasuk akhi rr perkan. Hal i rni r 

mermbantu merngatur jam bi rologirs anak dan merni rngkatkan kuali rtas 

ti rdur. 
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b. Buat Li rngkungan Ti rdur yang Nyaman: Pasti rkan kamar ti rdur anak 

ternang, gerlap, dan serjuk. Gunakan ti rrai r yang terbal untuk 

mernghalangi r cahaya, mati rkan perrangkat erlerktroni rk yang berrcahaya, 

dan gunakan bantal dan serli rmut yang nyaman. 

c. Batasi r Akti rvi rtas Sti rmulasi r Serberlum Ti rdur: Hi rndari r akti rvi rtas yang 

merrangsang serperrti r mernonton TV, berrmai rn gamer vi rdero, atau 

mernggunakan gadgert serberlum ti rdur. Baca buku atau cerri rta berrsama 

anak serbagai r alterrnati rf yang lerbi rh ternang. 

d. Batasi r Konsumsir Kaferi rn dan Gula: Hi rndari r mermberri rkan mi rnuman 

atau makanan yang merngandung kaferi rn atau gula ti rnggi r kerpada anak 

mernjerlang waktu ti rdur. 

e. Lati rhan Fi rsi rk yang Terratur: Ajak anak untuk berrolahraga sercara 

terratur, tertapi r hi rndari r akti rvi rtas fi rsirk yang i rnternsi rf mernjerlang waktu 

ti rdur. 

f. Hi rndari r Ti rdur Si rang yang Terrlalu Lama: Ji rka anak ti rdur si rang, 

pasti rkan durasi rnya ti rdak terrlalu panjang agar ti rdak merngganggu pola 

ti rdur malam. 

g. Batasi r Waktu Layar: Hi rndari r paparan layar (terlervi rsi r, komputerr, 

tablert, atau ponserl) serti rdaknya satu jam serberlum waktu ti rdur. Cahaya 

bi rru dari r layar dapat merngganggu produksi r hormon ti rdur. 

h. Cirptakan Ri rtual Ti rdur: Berntuk kerbi rasaan yang mernernangkan 

serberlum ti rdur, serperrti r mandi r hangat, mermbaca buku, atau 

mernderngarkan musi rk yang lermbut. 
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i. Hi rndari r Merngonsumsi r Makanan Berrat Serberlum Ti rdur: Berri r makan 

malam yang ri rngan dan hi rndari r makanan berrat atau berrlermak yang 

dapat mernyerbabkan gangguan perncerrnaan.Kernali r Tanda-tanda 

j. Kercermasan atau Strerss: Bantu anak merngerlola kercermasan atau strers 

yang mungki rn mermerngaruhi r ti rdurnya, mi rsalnya derngan berrbi rcara 

atau mernermukan kergi ratan yang mernernangkan. 

2.3.3 Jerni rs Gangguan Ti rdur 

contoh  gangguan ti rdur yang umum pada anak usi ra serkolah antara lai rn: 

a. Waktu ti rdur yang buruk  

Waktu ti rdur yang buruk pada anak serkolah dasar adalah kerti rka anak 

terrserbut ti rdak merndapatkan jumlah ti rdur yang cukup sersuai r derngan 

kerbutuhan usi ranya sercara konsi rstern. Irnir bi rsa dirserbabkan olerh berrbagai r 

faktor, terrmasuk terrlalu banyak akti rvi rtas di r malam hari r, kerbi rasaan ti rdur 

yang ti rdak terratur, atau gangguan ti rdur serperrti r slererp apnera atau 

i rnsomnira. Aki rbatnya, anak mungkirn merngalami r kersuli rtan 

berrkonserntrasi r di r serkolah, gangguan suasana hati r, dan pernurunan 

ki rnerrja akadermi rk. 

b. Perri rlaku ti rdur  

Perri rlaku ti rdur yang buruk pada anak serkolah dasar merli rputi r kerbi rasaan 

yang merngganggu pola ti rdur yang serhat dan cukup. Irni r bi rsa terrmasuk 

mernunda waktu ti rdur, terrlalu banyak waktu di r derpan layar serberlum ti rdur, 

konsumsir makanan atau mi rnuman yang merngandung kaferi rn, serrta 

kurangnya ruti rni rtas ti rdur yang konsi rstern. Perri rlaku ti rdur yang buruk 

dapat mernyerbabkan anak suli rt ti rdur, bangun terngah malam, atau ti rdur 
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derngan kuali rtas yang buruk, yang pada gi rli rrannya dapat mermerngaruhi r 

kerserhatan fi rsi rk dan merntal merrerka serrta ki rnerrja akadermi rk. 

c. Bangun di r malam hari r  

Bangunan di r malam hari r pada anak serkolah dasar merngacu pada 

perri rlaku di r mana anak terrserbut mernunda ti rdur atau tertap terrjaga pada 

jam yang sudah serharusnya merrerka ti rdur. Hal i rni r bi rsa di rserbabkan olerh 

berrbagai r faktor serperrti r gangguan ti rdur, kerbi rasaan buruk serperrti r terrlalu 

banyak waktu di r derpan layar serberlum ti rdur, atau kergi ratan yang 

merngganggu ti rdur serperrti r mernonton TV atau berrmai rn gamer. Hal i rni r 

dapat merngganggu pola ti rdur yang serhat dan berrdampak nergati rf pada 

kerserhatan dan ki rnerrja merrerka di r serkolah. 

d. Bangun di r pagi r hari r  

Bangun pagi r pada anak serkolah dasar adalah kerbi rasaan bangun ti rdur 

pada waktu yang sersuai r atau cukup awal untuk mermasti rkan bahwa 

merrerka merndapatkan jumlah tirdur yang merncukupi r sersuai r derngan 

kerbutuhan usi ra merrerka. Irni r merlirbatkan ruti rni rtas ti rdur yang terratur, ti rdur 

yang cukup nyernyak, dan bangun pada waktu yang konsi rstern sertirap hari r. 

Bangun pagi r yang bai rk mermbantu anak untuk merrasa sergar dan si rap 

berlajar di r serkolah serrta mernjaga kerserhatan fi rsi rk dan merntal merrerka. 

e. Kantuk di r si rang hari r 

 Kantuk di r sirang hari r pada anak serkolah dasar merrujuk pada keradaan di r 

mana anak terrserbut merrasa merngantuk atau i rngi rn ti rdur saat masi rh dalam 

jam aktirf di r sirang hari r, serperrti r saat berrada di r serkolah atau berrakti rvi rtas. 

Irni r bi rsa mernjadi r tanda bahwa anak terrserbut ti rdak merndapatkan ti rdur 
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yang cukup pada malam hari r atau mermi rlirki r gangguan ti rdur terrterntu. 

Kantuk di r sirang hari r dapat merngganggu konserntrasi r, ki rnerrja akadermi rk, 

dan suasana hati r anak, serrta bi rsa mernjadi r i rndi rkator pernti rng bahwa perrlu 

di rperrbai rki r pola ti rdur atau perrhati ran kerserhatan ti rdur merrerka. 

2.4 Konsep Tidur 

2.4.1 Derfi rni rsi r Konserp Ti rdur 

Tirdur adalah suatu keradaan bahwa saat i rndi rvi rdu dapat di r bangunkan 

derngan permberri ran rangsangan . Ti rdur adalah suatu keradaan ti rdak sadar dir 

mana reraksi r i rndi rvi rdu terrhadap li rngkungannya mernurun atau mnerghi rlang, 

dan bi rsa di r bangunkan  Kermbali r derngan rangsanggan yang cukup (Cross-

sercti ronal, 2023).  

Tirdur merrupakan suatu akti rfi rtas yang mernerntukan kuali rtas Kerserhatan 

i rndi rvirdu terrserbut. Kerti rka i rndi rvirdu berranjak ker usi ra tua merrerka akan mererrasa 

kurang berri rsti rrahat dan mermbutuhkan waktu i rstirrahat atau ti rdur yang cukup 

banyak. Dan ada dua jerni rs syaraf systerm yai rtu syaraf pusat yang merngatur 

pola ti rdur yai rtu tirdur RErM (Rapi rd Eryer Movermermernt), dan NRErM (Non Rerperd 

Eryer Movermernt), serti rap i rndi rvi rdu, berrapapun usi ranya, perrlu merlerwati r tahapan 

ti rdur. Dir sertirap ti rdurnya pada si rklus NRErM mermi rlirki r 4 tahapan dan RErM 

mermi rlirki r 1 tahapan. Ti rdur NRErM berrawal dari r rerlaksasi r dan berrlanjut pada 

ti rdur yang sangat dalam. Serdangkan RErM dalah ti rdur yang pali rng dalam dan 

sangat pernti rnguntuk ti rdur di r malah hari r, ji rka ti rdur anak terrganggu maka si rklus 

ti rdur akan di r mulai r dari r awal dan banyak ti rdur dalam yang di r butuhkan dalam 

kondi rsi r serhat dan perrlu di r kertahui r ti rdur dalam sangat pernti rng untuk prosers 

suatu pernyermnuhan . 
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Hal pernti rng lai rn dari r kerbutuhan ti rdur serserorang adalah ri rtmer si rkardi ral, 

ri rtmer si rkardi ral adalah rerspon terrhadap tubuh pada ri rtmer perrganti ran antara 

si rang dan malam. Pada si rklus irni r i rndi rvi rdu mulai r merngermbangkan pola 

i rstirrahat ti rdur sersuai r derngan kerbutuhan tubuh. Masalah yang serri rng terrjadi r 

pada anak yai rtu serri rng terrbangun pada malam hari r. Aki rbatnya anak akan 

mernjadi r mudah Lerlah pada si rang hari r dan mermbutuhkan ti rdur pada si rnag hari r 

lerbi rh banyak. Lerlah yang terrjadi r pada malam hari r terrjadi r karna perrubahan 

fi rsi rologirs pada anak. 

2.4.2 Tahapan Ti rdur 

Faser ti rdur  di r bagi r mernjadi r dua yai rtu perrgerrakan mata yang cerpat 

yang di r serbut RErM, dan perrgerrakan mata yang ti rdak cerpat di r serbut NRErM. 

Bagi ran tubuh yang sangat di r butuhkan agar merrasa cukup i rsti rrahat pada 

si rang hari r . Pada faser ti rdur NRErM bi rasanya berrlangsung serlama 70-100 

merni rt, dan serterlah i rtu masuk faser RErM jam perrtama bi rasanya berrlangsung 

lerbi rh cerpat dan mernjadi r lerbi rh irnterns dan Panjang saat mernjerlang pagi r hari r 

atau bangun (Cross-sercti ronal, 2023) . 

2.4.3 Fungsir Ti rdur 

Fungsir ti rdur adalah serbagai r pernyi rmpanan ernerrgi r dan permuli rhan 

(Cross-sercti ronal, 2023). Fungsir ti rdur adalah rerstorati rver (mermperrbai rki r) 

kermbali r organ-organ tubuh. Tirdur di rperrcaya berrmanfaat dalam permuli rhan 

fi rsi rologirs dan psi rkologi rs i rndi rvi rdu. Tirdur nyernyak berrmanfaat dalam 

mermerli rhara fungsi r jantung. Serlama ti rdur tahap 4 NRErM, tubuh merlerpaskan 

hormon perrtumbuhan untuk mermperrbai rki r serl-serl otak. Ti rdur RErM pernti rng 

untuk permulirhan kogni rti rf. Ti rdur RErM di rhubungkan derngan perrubahan 
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dalam ali rran darah serrerbral, perni rngkatan akti rvi rtas korti rkal, perni rngkatan 

konsumsir oksi rgern, dan perlerpasan erpi rnerfri rn. Hal i rni r dapat mermbantu 

pernyi rmpanan mermori r dan permberlajaran. Ti rdur RErM yang kurang dapat 

merngarah pada perrasaan bi rngung dan curi rga  . 

2.4.4 Kerbutuhan Ti rdur Pada Anak Usi ra Serkolah Dasar 

Kerbutuhan ti rdur pada anak yang berrkerpanjangan yang serri rng terrjadi r 

dapat mernganggu Kerserhatan fi rsi rk maupun persi rki rs. Kerbutuhan ti rdur serti rap 

orang berrberda-berda anak usi ra serkolah dasar (7-12 tahun) di r sarankan untuk 

merndapatkan ti rdur serlama 9-12 jam tirdur/hari r. Tirdur yang cukup sangat 

pernti rng untuk Kerserhatan dan perrkermbangan anak, mermbantu funsir 

kongni rtirf, ermosi ral pada anak, dan fi rsi rk merrerka. Kurang ti rdur dapat 

berrdampak nergati rf dalam berrkonserntrasi r berlajar, ermosironal pada anak, dan 

perri rlaku anak. Pasti rkan anak mermi rli rki r pola ti rdur yang konsi rstern dan 

li rngkungan yang aman dan nyaman untuk merndukung kerbutuhan ti rdur. 

Perrubahan pola ti rdur yang khas yang mermberdakan dari r orang yang lerbi rh 

muda, perrubahan i rtu merncakup kerterlaternan ti rdur, terrbangun pada saat ti rdur 

dan perni rngkatan jumlah ti rdur si rang (Studi r ert al., 2022).  

2.4.5 Faktor-faktor yang Mermperngaruhi r Gangguan Ti rdur 

Berbrapa factor yang dapat mermperngaruhi r ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar 

antara lai rn:  

1.  Gernerti rk  

 Pernerli rti ran yang dirrervi rerw olerh Fadzi rl (2021) mernunjukkan gernerti rk 

berrperngaruh langsung terrhadap kuali rtas ti rdur derngan mermperngaruhi r 



20 
 

 
 

terrjadi rnya durasi r ti rdur, i rnsomnira dan chronotyper. Rervi rerw juga 

mernyerbutkan terrdapat i rnterraksi r yang si rgni rfi rkan antara durasi r ti rdur anak 

derngan 5-HTTLPR polymorphi rsm gernotyper (Fadzi rl, 2021).  

2.  Kerbi rasaan Ti rdur  

 Kerbi rasaan ti rdur yang bai rk serbai rknya di rtanamkan serjak bayi r dan 

mernjadi r bagi ran pernti rng dalam perrkermbangan anak. Banyak bayi r yang 

merngalami r masalah ti rdur saat bayi r akan terrus merngalami r masalah ti rdur 

sampai r anak berrusi ra 5 tahun. Anak derngan kerbi rasaan dan prakti rk ti rdur 

yang bai rk dapat merngurangi r masalah ti rdur pada anak. Kerbi rasaan ti rdur 

yang bai rk merli rputir konsi rstern terrhadap kerbi rasaan ti rdur, mernghi rndari r 

akti rfi rtas yang akti rf dan merrangsang serberlum ti rdur mernggunakan termpat 

ti rdur hanya untuk tirdur, konsi rstern terrhadap waktu ti rdur dan waktu bangun 

serrta mernerri rma perrberdaan pola ti rdur pada saat hari r-hari r bi rasa dan pada 

saat akhi rr perkan.n kerbi rasaan ti rdur yang bai rk di rsersui rkan juga derngan umur 

anak. (Fadzi rl, 2021).  

3.  Masalah Merdi rs 

 Kondi rsi r merdirs anak dapat mermperngaruhi r kuali rtas tirdur anak. Pada 

anak derngan pernyaki rt akut dapat mermperngaruhi r kualirtas ti rdur anak 

berrgantung pada Ti rngkat kerparahan pernyaki rt. Kerbanyakan anak akan 

mermbai rk ji rka pernyaki rt akut anak terrserbut terratasi r. Berrberda derngan anak 

yang merngalami r  pernyaki rt kroni rk, anak merngalami r gangguan ti rdur yang 

lerbi rh perrsi rstern. Pernyaki rt kroni rk yang di rmaksud antara lai rn asma, allerrgi rc 

rhi rni rtirs, derrmati rti rs atopi rk, nyerri r kroni rk aki rbat juverni rler rherumatoi rd 

arthri rti rs dan kankerr. Kerbanyakan dari r anak - anak derngan nyerri r kroni rk 
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terrserbut kersuli rtan mermulai r dan mermperrtahankan ti rdur. Anak derngan 

gangguan merntal serperrti r kercermasan, strerss dan khawati rr juga dapat 

merngalami r gangguan serlama ti rdur. Anak derngan auti rsm sperctrum 

di rsorderrs, atternti ron derfi rci rt hyperracti rver di rsorderrs dan cerrerbral palsy juga 

merngalami r gangguan ti rdur. Serhi rngga perngobatan untuk masalah merdi rs 

terrserbut di r butuhkan untuk mermperrbai rki r ti rdur pada anak.(Fadzi rl, 2021).  

4. Screrern Ti rmer  

 Paparan dari r layar merli rputi r dari r berrbagai r alat serperrti r ponserl, tablert, 

terlervi rser, moni rtor computerr dan gamer onli rner. Paparan dari r layar dalam 

kerhi rdupan serhari r - hari r ti rdak dapat di rhi rndarkan. Irni r adalah fernomerna 

duni ra dan budaya layar merrupakan bagi ran i rntergral dari r budaya dan 

perri rlaku manusi ra. Sangat suli rt untuk mernghi rndari r ti rdak mernggunakan 

perrangkat tanpa layar dalam akti rvi rtas kerhi rdupan serhari r-hari r. Namun, 

pernggunaan berrlerbi rhan dan kerterrgantungan psi rkologi rs pada gadgert i rnir 

adalah tandatanda kercanduan. Ti rdur di rperngaruhi r olerh pernggunaan 

waktu layar sercara berrlerbi rhan, yang mernyerbabkan permbatasan ti rdur. 

Waktu yang di ralokasi rkan untuk ti rdur di rgunakan untuk berri rnterraksi r 

derngan layar i rni r, dan prakti rk i rnir mermerngaruhi r sirklus bangun tirdur. 

Cahaya layar mernsti rmulasi r otak dan mernerkan produksi r merlatoni rn yang 

merngaki rbatkan perni rngkatan laternsi r ti rdur. Kerhadi rran terlervi rsi r di r kamar 

ti rdur tirdak cocok untuk ti rdur yang serhat dan cukup (Mi rnderll and Owerns, 

2015; Fadzi rl, 2021). 
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2.5 Hubungan antara gangguan ti rdur dan slererp hygi rerner  

Gangguan ti rdur pada anak serkolah dan slererp hygi rerner mermi rli rki r hubungan 

yang errat karerna slererp hygi rerner yang buruk dapat mernjadi r faktor pernyerbab atau 

permi rcu gangguan ti rdur. Berri rkut adalah pernjerlasan terntang hubungan antara 

gangguan ti rdur dan slererp hygi rerner pada anak serkolah (Hi rlmana Putri r, 2023): 

1. Kerbi rasaan Ti rdur yang Buruk: Anak-anak serkolah yang mermi rli rkir 

kerbi rasaan ti rdur yang buruk, serperrti r ti rdur terrlalu larut malam, ti rdur 

derngan lampu mernyala, atau merngonsumsi r makanan atau mi rnuman 

berrkaferi rn serberlum ti rdur, lerbi rh rerntan terrhadap gangguan ti rdur. Slererp 

hygi rerner yang buruk dapat mermerngaruhi r kermampuan anak untuk ti rdur 

derngan nyernyak dan mermasuki r si rklus tirdur yang dalam. 

2. Gangguan Ti rdur: Gangguan ti rdur serperrti r i rnsomni ra, slererp apnera, atau 

parasomni ra dapat mermperngaruhi r kermampuan anak untuk ti rdur derngan 

bai rk. Gangguan ti rdur i rni r serri rng kali r di rperngaruhi r olerh faktor-faktor 

serperrti r kerbi rasaan ti rdur yang buruk, li rngkungan ti rdur yang ti rdak 

merndukung, atau strers. 

3. Sirklus Ti rdur yang Ti rdak Terratur: Anak-anak serkolah yang ti rdak 

mermi rlirki r jadwal ti rdur yang terratur cernderrung merngalami r gangguan 

ti rdur karerna tubuh merrerka ti rdak terrbi rasa untuk mermasuki r si rklus tirdur 

yang konsi rstern sertirap malam. Slererp hygi rerner yang bai rk, terrmasuk 

mermi rlirki r ruti rni rtas ti rdur yang konsi rstern, dapat mermbantu merngatur 

si rklus tirdur anak dan mermpromosi rkan ti rdur yang berrkuali rtas. 

4. Perngaruh Li rngkungan Ti rdur: Li rngkungan ti rdur yang tirdak merndukung, 

serperrti r kamar ti rdur yang terrlalu terrang, berri rsi rk, atau terrlalu panas, dapat 
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merngganggu ti rdur anak serkolah. Prakti rk slererp hygi rerner yang bai rk 

merli rbatkan mernci rptakan lirngkungan ti rdur yang ternang, gerlap, dan 

nyaman untuk mermfasi rli rtasi r ti rdur yang berrkuali rtas. 

5. Pernti rngnya Erdukasi r dan Permbi rnaan: Orang tua dan guru dapat 

mermai rnkan perran pernti rng dalam merngerdukasi r anak-anak terntang 

pernti rngnya slererp hygi rerner yang bai rk. Merrerka dapat mermbantu anak 

mermahami r bagai rmana kerbi rasaan ti rdur yang serhat dapat mermerngaruhi r 

kerserhatan dan ki rnerrja merrerka di r serkolah, serrta mermberri rkan dukungan 

dan permbi rnaan untuk merngermbangkan kerbi rasaan ti rdur yang bai rk. 

Derngan mermahami r hubungan antara gangguan ti rdur dan slererp hygi rerner pada 

anak serkolah, orang tua dan guru dapat berkerrja sama untuk mernci rptakan 

li rngkungan ti rdur yang merndukung dan merndorong kerbi rasaan ti rdur yang serhat 

bagi r anak-anak merrerka. Irni r dapat mermbantu merngurangi r ri rsi rko gangguan ti rdur 

dan merni rngkatkan kerserjahterraan serrta ki rnerrja akadermi rs anak-anak di r serkolah 

(Hi rlmana Putri r, 2023). 

  



24 
 

 
 

2.6 Keaslian  penelitian 

No Judul penelitian Tahun Sampel, instrument , dan 

desain penelitian 

Hasil 

1 Hubungan gangguan 

tirdur derngan slererp 

hygirerner pada anak  

2021 Rerspondern adalah sirswa dan 

sirswir SD X Jakarta Barat yang 

berrusira 6-12 tahun yang 

mermernuhir krirterrira irnklusir. 

Samperl dirambirl  derngan  cara  

onsercutirver Samplirng dan 

dirdapatkan serbanyak 90 

rerspondern. 

 

I rnstrumern pernerlirtiran yang 

dirgunakan adalah formulirr 

perngumpulan data, irnformerd 

consernt, dan kuersironerr  terrkairt 

slererp hygirerner. Data diranalirsirs 

mernggunakan ujir perarson chir 

squarer. 

Terrdapat perngaruh 

komponern slererp hygirerner 

terrhadap durasir tirdur 

sercara  sirgnirfirkan yairtu 

tirdur sirang dan  

mernonton TV/firlm. 

2 Hubungan gangguan 

tirdur derngan slererp 

hygirerner pada rermaja 

dir unggaran  

2023 Pernerlirtiran irni r mernggunakan 

dersairn derskrirptirf derngan 

pernderkatan cross serctironal. 

Populasir yang dirgunakan 

rermaja berrusira 12-19 tahun 

serbanyak 596 orang.  

Terknirk samplirng mernggunakan 

proportironater random samplirng 

derngan jumlah samperl 

serbanyak 240. Alat 

perngumpulan  data berrupa 

kuersi ronerr. 

Hasirl pernerlirtiran 

mernunjukkan mayorirtas 

rermaja mermirlirkir  

kerberrsirhan dirrir serberlum 

tirdur (slererp hygirerner) 

buruk serbanyak 88 

(36,7%) serdangkan yang 

bairk hanya 28 (11,7%). 

3 Hubungan gangguan 

tirdur dan slererp 

hygirerner pada anak tk 

2022 Pernerlirtiran irni r dirlakukan pada 

tanggal 10 Oktoberr-11 

Nopermberr 2022 derngan 

mernggunakan mertoder Quasir  

Erxperrirmernt Dersirgn dan 

mernggunakan pernderkatan oner 

group Prer Terst dan Post Terst 

dersirgn. 

 Populasir pada pernerlirtiran irnir 

adalah anak usira serkolah (4-6  

tahun) yang merngalamir 

gangguan pada tirdur dir Taman 

Kanak-Kanak berrjumlah 50 

anak, samperl dirambirl 

mernggunakan terknirk purposirver 

samplirng berrjumlah 33 

rerspondern. 

Darir hasirl pernerlirtiran irnir 

mernunjukkan bahwa 

terrdapat perngaruh terrapir 

slererp hygirerner terrhadap 

gangguan tirdur, hal irnir 

terrbuktir jirka terrapir slererp 

hygirerner  mampu 

merngubah pola tirdur 

pada anak mernjadir lerbirh 

bairk, serhirngga hasirl 

pernerlirtiran irnir dapat 

dirjadirkan perdoman salah 

satu pernatalaksanaan 

gangguan tirdur pada 

anak mernggunakan 

terrapir slererp hygirerner. 



25 
 

 
 

BAB 3  

KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 

3.1 Kerangka Konseptual  

Kerrangka koserptual adalah hubungan yang mernghubungkan terori r derngan 

konserp perndukung yang dir gunakan serbagai r panduan dalam mernyusun 

pernerli rti ran sercara si rstermati rs (Nursalam, 2020). Kerrangka konserptual untuk 

pernerli rti ran i rni r dapat di r termukan dalam gambar yang di r serrtakan di r bawah i rni r : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. 1 kerrangka konserptual hubungan gangguan ti rdur derngan slererp 

hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 jombang 

Kerterrangan :  

 : Di r terli rtir  

 : Tirdak di r terli rti r 

 : Hubungan 

Factor-faktor yang mempengaruhi gangguan 

tidur pada anak :  

1. Genetik  

2. Kebiasaan tidur  

3. Masalah medis  

4. Screen time  

 Faktor-faktor yang mempengaruhi sleep 

hygiene pada anak :  

1. Rutinitas tidur  

2. Lingkyngan tidur  

3. Aktifitas sebelum tidur  

4. Stress dan kecemasan  

Pola makan 

Ringan   

Indicator gangguan tidur pada 

anak :  

1. Waktu tidur 

2. Perilaku tidur 

3. Bangun di malam 

hari  

4. Bangun di pagi hari  

5. Kantuk di siang hari  

Indicator sleep hygiene :  

1. Rutinitas tidur 

2. Lingkungan tidur 

3. Aktivitas sebelum 

tidur  

 

 

 

Sedang Berat  Baik Kurang baik Tidak baik  



26 
 

 
 

  

Pernerli rti ran irni r berrtujuan untuk mernganali rsi rs ada atau ti rdaknya 

gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner. Pada anak usi ra serkolah dasar terrdapat 

macam macam gangguan ti rdur, kersuli rtan saat mau ti rdur, serri rng terrbangun di r 

malam hari r, dan serri rng mi rmpir buruk yang di r perngaruhi r olerh berberrapa factor 

di r antaranya gernerti rc, kerbi rasaan ti rdur, masalah merdi rs dan screrern ti rmer. Slererp 

hygi rerner juga mermi rli rki r perran dalam merngatasi r gangguan ti rdur mermperrbai rkir 

pola ti rdur, li rngkungan ti rdur yang dapat mermperngaruhi r durasi r ti rdur pada anak, 

peri rlaku serberlum tirdur anak, kuali rtas tirdur pada anak,dan konserntrasi r berlajar 

anak.  

3.2 Hipotesis  

Hi rpotersi rs adalah jawaban sermerntara yang akan di r uji r kerbernarannya merlalui r 

pernerli rti ran dalam konterks i rni r, hi rpotersi rs di r tandai r derngan symbol H, dan jawaban 

yang di r pirli rh birasanya di r dasarkan pad a terori r dan pernerli rti ran serberlumnya 

(Nursalam, 2020). Hi rpotersi rs yang di r ajukan dalam pernerli rti ran i rni r adalah :  

HIr: Ada hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah 

dasar di r SD Nergerri r 4 jombang. 
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

4.1 Jenis Penelitian  

        Pernerli rti ran yang dirlakukan merrupakan pernerli rtiran non erksperri rmerntal. 

Mertoder pernerli rti ran yang di rgunakan pada pernerli rti ran i rni r yai rtu pernderkatan 

kuanti rtati rf yang berrtujuan merncari r hubungan antar vari raberl (Kusumawaty 

ert al, 2022). Jerni rs pernerli rti ran i rni r adalah derskri rpti rf korerlati rf adalah jerni rs di rsai rn 

pernerli rti ran yang merncoba mernjerlaskan hubungan antara dua vari rabler atau 

lerbi rh tanpa mermbuat klai rm apapun terntang serbab dan aki rbat, di rmana 

pernerli rti r hanya merngamati r kerjadi ran dan merncari r serrta mernjerlaskan suatu 

hubungan antara dua vari raberl, mermperrki rrakan serrta mernguji r berrdasarkan 

terori r yang ada. 

4.2 Rancangan Penelitian  

Rancangan pernerli rti ran adalah stratergi r atau proserdur yang di rgunakan 

untuk merncapai r tujuan pernerli rti ran, yang serri rngkali r di ranggap serbagai r 

perdoman atau rerncana. Dalam pernerli rti ran i rni r, di rgunakan dersai rn pernerli rti ran 

cross sercti ronal. Pernerli rti ran cross sercti ronal adalah jerni rs pernerli rti ran yang 

berrfokus pada perngamatan pada satu ti rti rk waktu, merngumpulkan data untuk 

vari raberl i rnderperndern dan vari raberl derperndern pada saat yang sama (Nursalam, 

2020). Irni r mermungki rnkan pernerli rti r untuk mernganali rsi rs hubungan antara 

vari raberl pada satu ti rti rk waktu terrterntu. 
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4.3 Waktu dan Tempat Penelitian  

4.3.1 Waktu Pernerli rti ran  

Waktu pernerli rti rannya i rni r di r serlernggarakan saat pernyusunan proposal bulan 

Ferbruari r  hi rngga Meri r 2024. 

4.3.2 Termpat Pernerli rti ran  

Pernerli rti ran i rni r akan di r lakukan di r SD Nergerri r 4 jombang. 

4.4 Populasi/ Sampel/ Sampling  

4.4.1 Populasi r 

Populasi r dalam pernerli rti ran merrujuk pada jumlah subjerk yang di rterli rtir 

olerh pernerli rti r derngan karakterri rsti rk terrterntu dan di rgunakan untuk 

merrangkum hasi rl pernerli rtiran (Adi rputra ert al., 2021). Populasi r dalam 

pernerli rti ran Irni r adalah serluruh si rswa SD Nergerri r 4 Jombang kerlas 4 dan 5   

tahun ajaran 2024 .Dalam pernerli rtiran i rni r, populasi r adalah si rswa si rswi r kerlas 

4 dan 5 SD Nergerri r 4 Jombang, yang berrjumlah 54 si rswa. Merrerka adalah 

subjerk yang mernjadi r fokus pernerli rti ran i rni r. Alsan pernerli rti r merngunakan kerlas 

4 dan 5 serbagai r populasi r yai rtu agar lerbi rh erfi rsi rern dalam perngi rsiran kuersi ronerr 

yang akan di r berri rkan. 

4.4.2 Samperl  

Samperl merrupakan serbagi ran atas karakterri rsti rk dan jumlah mi rli rk 

populasi r. Samperl dapat di rarti rkan serbagai r jumlah i rndi rvi rdu yang di r ambi rl 

dari r populasi r dan terrmasuk serbagi ran yang mernjadi r waki rl serluruh 

anggota populasi r. Populasi r samperl yang bai rk mermpunyai r si rfat 

rerprerserntati rf. Terrkai rt pernerli rti ran i rni r samperl yang di rgunakan yakni r 
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serbagi ran si rswa si rswi r SDN 4 Jombang kerlas 4 derngan jumlah 28 si rswa  

dan kerlas 5 derngan jumlah 26 bi rla dir total sermua berrjumlah 54 si rswa . 

4.4.3 Samplirng  

Prosers permi rli rhan porsi r atas populasi r yang mampu mernjadi r waki rl 

populasi r yang terrserdi ra di rnamakan sampli rng. Pernerli rti ran i rni r mermakai r 

total samplirng, Total samplirng adalah mertoder perngambi rlan samperl di r 

mana jumlah samperl sama derngan jumlah populasi r yang ada. Dalam 

terkni rk i rni r, data samperl yang di rgunakan harus mermernuhi r kri rterri ra i rnklusi r 

dan erksklusi r yang terlah di rtertapkan yai rtu si rswa SD Nergerri r 4 jombang 

kerlas 4 dan 5 derngan jumlah 54 si rswa.
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4.5 Jalannya Penelitian (Kerangka Kerja) 

Kerrangka kerrja merrupakan konserptual bagi r masalah ri rsert dan tujuannnya 

serrta merngagabungkan kerduanya kerdalam perngertahuan terori rti rs yang rerlervan 

dan terrkai rt hasi rl. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. 1 kerrangka konserp hubungan gangguan tirdur derngan slererp hygirerner pada anak 

usira serkolah dasar dir SD Nergerrir 4 Jombang 

Pengumpulan data 

kuesioner 

Pengolahan Data 

Editing, coding, scoring, tabulating 

Independen  

Sleep Hygiene 

Dipenden  

Gangguan Tidur 

Populasi  

Sebagian siswa siswi SD Negeri 4 Jombang kelas 4 dan 5 dengan 

jumlah 54 siswa 

Proses Penyusunan proposal  

Sampling  

total sampling 

Sampel  

Sebagian siswa siswi SD Negeri 4 jombang dengan jumlah 54 siswa 

Desain penelitian 

Cross Sectional 

Analisis data 

Uji Chi Square 

Hasil & Kesimpulan 
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4.6 Identifikasi Variabel 

Vari raberl merrupakan atri rbut atau objerk yang mermi rlirki r vari rasi r anatara 

satu derngan lai rnnya (Hatch & Farhady, 2021) 

1. Vari raberl Irnderperndern 

Nama lai rn dari r vari raberl i rnderperndern adalah vari raberl berbas. Vari raberl 

i rnderperndern adalah vari raberl yang mermberri rkan perngaruh atau yang 

di rjadi rkan alasan munculnya ataupun perrubahannya vari raberl terrgantung. 

Di rdalam pernerli rti ran i rni r vari raberl i rnderperndernnya adalah Slererp hygi rerner. 

2. Vari raberl Derperndern 

Vari raberl derperndern adalah vari raberl yang terrperngaruh atau yang terrjadi r 

aki rbat, serbab terrdapat vari raberl berbas. Nama lai rn vari raberl derperndern 

adalah vari raberl terri rkat. Dalam pernerli rti ran i rni r vari raberl derperndernnya yai rtu 

gangguan ti rdur. 

4.7 Definisi Oprasional 

Derfi rni rsi r operrasi ronal merrujuk pada cara pernerli rti r mernderfi rni rsi rkan 

vari raberl sercara operrasi ronal berrdasarkan karakterri rsti rk yang diramati r. Irnir 

mermungki rnkan pernerli rti r untuk merlakukan perngamatan atau perngukuran 

terrhadap suatu objerk (Nursalam, 2020). Derngan kata lai rn, derfi rni rsi r 

operrasi ronal mernjerlaskan sercara spersi rfi rk bagai rmana suatu vari raberl di rukur 

dalam konterks pernerli rti ran terrterntu. 
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Variable   Definisi 

oprasional 

Parameter  Alat ukur  Skala  Skor  

Variable 

indepen

den : 

Ganggu

an tidur 

Gangguan 

tirdur adalah 

kondirsir dir 

mana anak 

merrasakan 

tirdur yang 

tirdak 

nyaman. 

1. Waktu tirdur  

2. Perrirlaku tirdur  

3. Bangun dir 

malam harir  

4. Bangun dir 

pagir harir  

5. Kantuk dir 

sirang harir   

 

Kuersironerr 

CSHQ  

Ordirn

al  

Skala lirkerrt 

lermbar 

kuersironerr 

gangguan tirdur 

terrdirrir darir 20 

perrnyataan 

derngan Skala  

Nirlair dirberrirkan 

derngan krirterrira 

serbagair 

berrirkut: 

Pernyataan 

merndukung 

(favorabler) 

- Skala 0 =  

Tirdak perrnah 

- Skor 1 =  

kadang-kadang  

- Skor 2 =  serlalu 

 

 Jirka total :  

0-21 = 

gangguan tirdur 

rirngan  

22-42 = 

gangguan tirdur 

serdang  

>42 = 

gangguan tirdur 

berrat 

(Hartirnir ert 

al.,2017) 

Variable 

dipenden 

: Sleep 

Hygiene  

Slererp 

hygirerner  

adalah suatu 

perrirlaku 

yang 

mermperngar

uhir tirdur. 

1. Durasir tirdur  

2. Perrirlaku 

serberlum tirdur  

3. Kualirtas tirdur 

Kuersironerr 

slererp 

hygirerner 

irnderx 

(SHIr) 

Ordirn

al  

Skala lirkerrt  

 

Skor SHIr 

derngan jumlah 

kuersironerr 

slererp hygirerner 

terrdirrir darir 9 

perrnyataan 

derngan  

katergorir:  

 

Nirlair dirberrirkan 

derngan krirterrira 

serbagair 
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berrirkut: 

Pernyataan 

merndukung 

(favorabler) 

- Skala 0 = tirdak 

perrnah  

- Skor 1 = jarang  

- Skor 2 = 

kadang-kadang  

- Skor 3 = serrirng 

- Skor 4 = serlalu  

 

0-27= bairk 

28-40 = serdang 

>40 = buruk 

(Mustirn ert 

al.,2006; 

Rahmawatir ert 

al.,2020) 

Taberl 4. 1 daftar oprasi ronal hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner 

pada anak usi ra serkolah dasar  

4.7.1 Bahan dan Alat  

Terkni rk perngumpulan data adalah mertoder yang di rgunakan untuk 

merndapatkan atau merngumpulkan data atau i rnformasi r dari r rerspondern 

yang sersuai r derngan li rngkup pernerli rti ran. Perngumpulan data adalah 

prosers merndapatkan data dari r rerspondern mernggunakan alat atau 

i rnstrumern terrterntu. Irni r adalah langkah pernti rng dalam pernerli rti ran karerna 

hasi rl pernerli rti ran sangat berrgantung pada kuali rtas data yang 

di rkumpulkan. 

Bahan baku adalah  bahan yang masi rh merntah atau berlum di rolah, 

yang di rgunakan untuk mermbuat produk (Guri rtno,2020). Alat 

merrupakan bernda yang di rpakai r untuk merngerrjakan sersuatu, perrkakas, 

perrabot, yang di rgunakan untuk merncapai r tujuan. Bahan dan alat dalam 

merlakukan pernerli rti ran i rni r adalah kuersi ronerr. 
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4.7.2 Irnstrumern  

Irnstrumernt yang di r lakukan untuk mernukur gangguan ti rdur dan slererp 

hygi rerner  pada anak mernggunakan kuersi ronerr yang merncakup perrtanyaan 

yang mernggunakan moderl serkala ordi rnal yang terlah di r uji r. 

1. Kuersi ronerr slererp hygi rerner  

Serberlum di rberri rkan kerpada perserrta di rdi rk yang mernjadi r samperl 

pernerli rti ran, lermbar kuersi ronerr i rni r terlah merlalui r uji r vali rdi rtas i rnstrumern 

untuk mernerntukan apakah i rnstrumern terrserbut vali rd atau ti rdak. 

Kuersi ronerr i rni r terlah dirvali rdasi r olerh Hirlmana Putri r (2020), dan terlah 

di rnyatakan layak untuk di rgunakan serbagai r i rnstrumern pernerli rti ran. 

Hasi rlnya, kuersi ronerr SHIr yang terrdi rri r dari r 13 i rterm perrnyataan dan  

Perngukuran kuali rtas ti rdur derngan mernggunakan kui rsi ronerr 

Chirldrern’s Slererp Habi rt’s Quersti ronnerr (CSHQ) verrsi r Irndonersi ra. 

Kui rsonerr i rni r terrdi rri r dari r 33 i rterm perrtanyaan yang ada dalam 

kuersi ronerr terrserbut di rnyatakan layak untuk di rgunakan serbagai r 

i rnstrumern pernerli rti ran tanpa perrlu rervi rsi r. 

a. Uji r vali rdi rtas  

Kuersi ronerr terntang Hubungan Slererp Hygi rerner Pada Anak Usi ra 

Serkolah Dasar di radopsi r dari r pernerli rti ran Hi rlmana Putrir (2020) 

yang di r lakukan dir SD Nergerri r Ci rranderu IrIrIr  ci rputat dan dir 

lakukan kerpada 30 si rswa yang berrusi ra 9-12 tahun. Yang di r 

lakukan pada bulan Apri rl 2020.  

Kui rsonerr i rni r saya gunakan dari r pernerli rti r serberlumnya  sudah 

di rlakukan uji r vali rdi rtas dan di rnyatakan vali rd derngan ni rlai r r 
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hi rtung (0,371 – 0,458). Kui rsi ronerr i rni r juga sudah di rlakukan ujir 

rerli rabi rli rtas dan di rdapatkan ni rlai r Cronbach’s Alpha 0,71 (p < 

0,01) serhi rngga kui rsironerr i rni r dirnyatakan rerli raberl (Masti rn, ert al., 

2020). 

b. Uji r Rerhabi rli rtas  

Kui rsi ronerr i rni r sudah dirlakukan uji r vali rdirtas dan mernunjukkan 

hasi rl r hi rtung > 0,4973 serhi rngga kui rsi ronerr i rni r dirnyatakan vali rd. 

Kui rsi ronerr i rni r juga sudah di rlakukan uji r rerli rabi rli rtas dan 

mernunjukkan ni rlai r Cronbach’s Alpha 0,971 serhi rngga kui rsi ronerr 

i rni r juga di rnyatakan rerli raberl (Harti rni r ert al., 2020).  

4.7.3 Proserdur Pernerli rti ran  

Perngumpulan data yai rtu suatu prosers pernderkatan terrhadap 

subyerk dan prosers perngumpulan karakterri rsti rk subyerk yang 

di rbutuhkan untuk pernerli rti ran (Zahro, 2022). Berri rkut adalah proserdur 

pernerli rti ran yang di rlaksanakan yai rtu: 

1. Perngurusan surat i rzi rn pernerli rti ran dari r IrTSKers IrCMEr 

Jombang yang di rtujukan kerpada SDN 4 Jombang 

2. Pernerli rti ran dirlakukan pada bulan Meri r 2024, pernerli rti r mernermuir 

guru yang merrangkap mernjadi r waki rl kerpala serkolah untuk 

mermi rnta bantuan dari r pi rhak serkolah 

3. Guru merngkoordi rnasi r si rswi r yang terrpi rlirh mernjadi r rerspondern 

mernjadi r satu kerlas 

4. Pernerli rti r merlakukan perngambi rlan samperl mernggunakan 

terkni rk  probabi rli rty sampli rng derngan cara merlotrer 
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5. Serterlah terrkumpul pernerli rtir mermberri rkan pernjerlasan kerpada 

rerspondern dan rerspondern di rperrsi rlakan merngi rsi r i rnformerd 

consernt 

6. Serterlahnya, pernerli rti r mernyi rapkan lermbar kuersi ronerr SHIr dan 

CSHQ untuk dirberri rkan kerpada rerspondern 

7. Pernerli rti r merlakukan perngolahan data (erdi rti rng, codi rng, 

scori rng, tabulatirng)  

4.7.4 Perngolahan Data   

1. Erdi rtirng  

Erdi rtirng adalah prosers yang berrtujuan untuk merlerngkapi r data, yang 

merncakup i rdernti rtas rermaja, kerlerngkapan perngi rsi ran kuersi ronerr, dan 

lermbar kuersi ronerr. Prosers i rni r pernti rng untuk mermasti rkan bahwa sermua 

data yang di rperrlukan terlah di rkumpulkan dan di rsaji rkan derngan bernar 

serberlum anali rsi rs lerbi rh lanjut. 

2. Codirng  

Dalam prosers pernerli rti ran, pernerli rti r dapat mermberri rkan tanda atau koder 

pada serti rap data yang terrmasuk dalam katergori r yang sama. Koder i rni r 

bi rasanya berrberntuk si rmbol dalam berntuk huruf atau angka yang 

mermberri rkan i rdernti rtas pada suatu irnformasi r. Tujuan dari r permberri ran 

koder i rni r adalah untuk mermperrmudah pernerli rti r dalam mermprosers dan 

mernganali rsi rs data derngan lerbi rh erfi rsi rern. Derngan adanya koder, pernerli rtir 

dapat derngan mudah merngi rdernti rfi rkasi r dan merngerlompokkan data 

yang serrupa untuk kerperrluan anali rsi rs lerbi rh lanjut. 

a. Data umum  
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1) Nama rerspondern 

Rerspondern 1 :R1 

Rerspondern 2 : R2 

2) Jerni rs Kerlami rn 

Laki r-laki r    : J1 

Perrermpuan : J2 

3) Koder umur 

Umur : U 

4) Perndi rdi rkan  

SD : S1 

b. Data khusu  

1) Slererp hygi rerner  

Bai rk  : BA 

Serdang   : SEr 

Buruk : BU 

2) Gangguan ti rdur  

Rirngan : GR 

Serdang : GS 

Berrat : GB 

3. Scori rng  

Scori rng adalah prosers permberri ran perni rlai ran berrupa skor angka pada 

data yang berrtujuan untuk mermudahkan perrhi rtungan terrkai rt derngan 

jawaban atau ti rndakan rerspondern. 

a. Skor slererp hygi rerner  



 
 

38 
 

Bai rk =  0-27 

Serdang = 28-40 

Buruk = >40  

b. Skor gangguan ti rdur  

Gangguan ti rdur ri rngan = 0-21 

Gangguan ti rdur serdang = 22-42 

Gangguan ti rdur berrat = >42 

4. Tabulati rng  

Tabulati rng adalah prosers permbuatan taberl data sersuai r derngan tujuan 

pernerli rti ran atau kerbutuhan pernerli rti ran. Pada tahap irni r, data di rsusun 

dalam berntuk taberl untuk mermperrmudah anali rsi rs data sersuai r derngan 

kri rterri ra pernerli rti ran. Dalam pernerli rti ran i rni r, di rgunakan taberl frerkuernsi r 

dalam berntuk prerserntaser, serperrti r yang di rjerlaskan olerh Hali rsyah 

(2022). 

5. Anali rsirs Bi rvari rat 

Serterlah di rlakukan anali rsirs uni rvari rat, hasi rlnya akan di rkertahui r 

karakterri rsti rk atau di rstri rbusi r serti rap vari raberl dan di rlanjutkan ker anali rsi rs 

bi rvari rat. Analasi rs bi rvari rat merrupakan anali rsi rs yang di rlakukan terrhadap 

dua vari raberl yang di rduga berrhubungan atau berrkorerlasi r (Notoadmodjo, 

2018). Tujuan dari r anali rsi r bi rvari rat adalah merngertahui r adanya hubungan 

antara vari raberl i rnderperndern (Gangguan Ti rdur) derngan vari raberl derperndern 

(Slererp Hygi rerner). Uji r hi rpotersi rs i rni r mernggunakan uji r Chi r Squarer mernguji r 

hubungan atau perngaruh dua vari raberl ordi rnal dan merngukur kuatnya 
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vari raberl yang satu derngan vari raberl ordi rnal  lai rnnya. Berri rkut rumus yang 

di rgunakan : 

𝑥2 = ∑ (
𝑂𝑖 − 𝐸𝑖

𝐸𝑖
) 2

⬚

⬚

 

Kerterrangan : 

X2 :nirlai r chi r squarer 

Oi r : nirlai r yang di ramati r 

Eri r : nirlai r yang di rharapkan 

4.7.5 Cara Anali rsa data  

1. Anali rsa Uni rvari rat (Anali rsi r Derskri rpti rf) 

Anali rsa uni rvari rat adalah anali rsa yang di rlakukan derngan tujuan 

mernganali rsa serti rap vari raberl dari r hasi rl pernerli rti ran. Tujuan dari r anali rsa 

uni rvari rat yai rtu mernjerlaskan anali rsi rs pada masi rng-masi rng vari raberl 

sercara derkri rpti rf dari r vari raberl i rnderperndernt untuk merngertahui r hasi rl 

data hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra 

serkolah dasar derngan mernggunakan kuersi ronerr.  

2. Anali rsa Bi rvari rat 

Anali rsa bi rvari rat adalah anali rsa yang di rlakukan lerbi rh dari r 2 vari raberl. 

Fungsir dari r anali rsa bi rvari rat yai rtu untuk merngertahui r hubungan 

antara vari raberl i rnderperndernt yai rtu slererp hygi rerner dan vari raberl 

derperndernt yai rtu gangguan ti rdur, merngertahui r hubungan antara 

vari raberl apakah si rgni rfi rkan atau ti rdak si rgni rfi rkan.   

 



 
 

40 
 

4.8.6 Cara anali rsa data 

1. Anali rsa Uni rvari rat (Anali rsi r Derskri rpti rf) 

Anali rsa uni rvari rat adalah anali rsa yang di rlakukan derngan tujuan mernganali rsa 

serti rap vari raberl dari r hasi rl pernerli rtiran. Tujuan dari r anali rsa uni rvari rat yai rtu 

mernjerlaskan anali rsi rs pada masi rng-masi rng vari raberl sercara derkri rpti rf dari r 

vari raberl i rnderperndernt untuk merngertahui r hasi rl data hubungan perran 

kerlompok terman serbaya derngan perri rlaku bullyi rng pada rermaja derngan 

mernggunakan kuersi ronerr.  

Rumus anali rsa uni rvari rat mernggunakan rumus : 

𝐏 =
𝐟

𝐍
𝐱 𝟏𝟎𝟎 % 

Kerterrangan :    

P  = Perrserntasi r katergori r.  

f  = Frerkuernsi r katergori r.  

N  = Jumlah rerspondern.  

Hasi rl dari r anali rsa uni rvari rat di rkatergori rkan serbagai r berri rkut :  

0%  = Ti rdak serorangpun. 

1-25%  = Serbagi ran kerci rl.  

26-49%  = Hampi rr serterngahnya.  

50%  = Serterngahnya.  

51-74%  = Serbagi ran bersar.  

75-99%  = Hampi rr serluruhnya.  

100% = Serluruhnya (Hali rsyah, 2022) 
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2. Anali rsa Bi rvari rat 

Anali rsa bi rvari rat adalah anali rsa yang di rlakukan lerbi rh dari r 2 vari raberl. Fungsi r 

dari r uji r chi r squarer yai rtu untuk merngertahui r hubungan antara vari raberl 

i rnderperndernt yai rtu gangguan ti rdur dan vari raberl derperndernt yai rtu slererp 

hygi rerner, merngertahui r hubungan antara vari raberl apakah si rgni rfi rkan atau ti rdak 

si rgnirfi rkan.  

Perrbandi rngan ti rngkat si rgni rfi rkansi r (p-valuer) derngan tirngkat kersalahan atau 

alpha (ɑ) = 0,05 mermperrti rmbangkan :  

a. Ji rka p valuer ≤ ɑ (0,05) maka ada hubungan gangguan ti rdur derngan slererp 

hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar 

b. Ji rka p valuer ˃ ɑ (0,05) maka ti rdak ada hubungan gangguan ti rdur derngan 

slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar 

4.8 Etika Penelitian 

Merngi rngat bahwa pernerli rti ran kerperrawatan sercara langsung 

berrhubungan derngan manusi ra, i rni r merrupakan perrhati ran erti rs yang sangat 

si rgnirfi rkan dalam pernerli rtiran dan i rmpli rkasi r erti rs dari r pernerli rti ran harus 

di rperrti rmbangkan. Masalah erti rka pernerli rti ran yang perrlu di rperrhati rkan yai rtu 

serbagai r berri rkut : 

1. Erthi rcal Clerarancer (Kerlayakan erti rk) 

Erthi rcal Clerarancer atau i rzi rn erti rk pernerli rti ran adalah i rnstrumern yang 

di rgunakan untuk merni rlai r akserptabi rli rtas erti rs dari r serrangkai ran prosers 

pernerli rti ran. Pusat Pernerli rtiran dan Perngermbangan LIrPIr (2022) mernjerlaskan 

bahwa i rzi rn erti rk pernerli rti ran mernjadi r perdoman bagi r pernerli rti r untuk mernjaga 



 
 

42 
 

i rntergri rtas, kerjujuran, dan keradi rlan dalam merlakukan pernerli rti ran 

(Hali rsyah, 2022). 

2. Irnformerd Concernt (perrsertujuan) 

Perrsertujuan serberlumnya adalah berntuk perrsertujuan antara pernerli rti r dan 

rerspondern serberlum pernerli rti ran di rlakukan. Hal i rni r di rlakukan derngan 

mermberri rkan formuli rr perrsertujuan kerpada rerspondern untuk mermasti rkan 

bahwa merrerka mermahami r maksud dan tujuan pernerli rti ran serrta dampak 

yang mungki rn tirmbul. Perrsertujuan serberlumnya i rni r pernti rng untuk 

mernjaga erti rka pernerli rti ran dan merli rndungi r hak-hak rerspondern (Nursalam, 

2020). 

3. Anoni rmi rty (Tanpa nama) 

Saat merngumpulkan data dalam pernerli rti ran, pernti rng untuk mernjaga 

kerrahasi raan para rerlawan atau subjerk pernerli rti ran. Salah satu cara untuk 

mernjaga kerrahasi raan adalah derngan mermberri rkan serti rap subjerk pernerli rti ran 

serbuah lermbar koder atau i rdernti rfi rkasi r yang dirgunakan serbagai r pernggantir 

nama merrerka (Adi rputra ert al., 2021). 

4. Confirdernti rali rty (kerrahasi raan) 

Serbagai r pernerli rti r, mernjaga kerrahasi raan i rnformasi r yang di rterri rma adalah suatu 

kerwaji rban. Pernerli rti r berrtanggung jawab untuk mermasti rkan bahwa i rnformasi r yang 

di rperrolerh dalam pernerli rti ran tertap rahasi ra dan hanya di rungkapkan kerpada kerlompok 

terrterntu yang terrli rbat dalam pernerli rti ran (Adi rputra ert al., 2021).\ 
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

5.1 Hasil penelitian  

5.1.1 Gambaran lokasi r pernerli rti ran  

Pernerli rti ran i rnir di rlakukan di r SD Nergerri r 4 Jombang yang terrlertak di r 

Kabupatern Jombang yang berralamat di r Jl. KH Mi rmbar , Gg.5 No.5, Kerc. 

jombang. Jawa Ti rmur 61413,  Serkolah irni r terrdi rri r dari r 6 kerlas. Serkolah i rni r 

mermi rlirki r fasi rli rtas yang mermadai r untuk merndukung prosers Perndi rdi rkan, 

serperrtir ruang kerlas yang nyaman, pe rrpustakaan, lapangan olahraga, dan 

fasi rli rtas perndukung lairnnya. Li rngkungan serkolah bi rasanya ramah dan 

merndukung bagi r si rswa-si rswir dalam mernjalani r akti rvirtas berlajar-merngajar. 

Derngan staf perngajar yang profe rsi ronal dan berrperngalaman. SD Nergerri r 4 

jombang me rnjadir termpat yang irnspi rrati rf untuk merngermbangkan poternsir 

si rswa dalam berrbagai r bi rdang. Pernerli rti ran irni r dirlaksanakan pada tanggal 28 

Meri r 2024. 

5.1.2  Anali rsi r data umum 

1. Karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan usi ra 

Taberl 5. 1 di rstri rbusi r frerkuernsi r rerspondern berrdasarkan usi ra si rswa di r SD 

Nergerri r 4 Jombang tahun 2024 

Usira Frerkuernsir (f) Prerserntaser (%) 

10 17 38.6% 

11 19 43.2% 

12 8 18.2% 

Jumlah 44 100% 

 Sumberr  : Data pri rmerr 2024 

Berrdasarkan taberl 5.1 di r dapatkan Hampi rr serterngahnya rerspondern 

berrusi ra 11 tahun serjumlah 19 rerspomdern (43,2%). 
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2. Karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan jerni rs kerlami rn  

Taberl 5. 2 di rstri rbusi r frerkuernsi r rerspondern  berrdasarkan jerni rs kerlami rn di r SD 

Nergerri r 4 Jombang tahun 2024 

Jenis kelamin Frekuensi (f) Presesntase (%) 

Lakir-lakir 21 47.7% 

perrermpuan 23 52.3% 

Jumlah 44 100% 

 Sumberr : Data pri rmerr 2024 

Berrdasarkan taberl  5.2 di r dapatkan Serbagi ran bersar  rerspondern berrjerni rs 

kerlami rn Perrermpuan serjumlah 23 rerspondern (52.3%). 

5.1.2 Anali rsi r data khusus  

1. Karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan gangguan ti rdur   

Taberl 5. 3 karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan gangguan ti rdur di r SD Nergerri r 4 

Jombang tahun 2024 

Kategori Frekuensi (f) Presentase (%) 

Gangguan tirdur rirngan 14 31.8% 

Gangguan tirdur serdang 25 56.8% 

Gangguan tirdur berrat 5 11.4% 

total 44 100% 

Sumberr : Data pri rmerr 2024 

Hasi rl dari r taberl 5.3 di r dapatkan bahwa Serbagi ran bersar rerspondern merngalami r 

gangguan ti rdur serdang serjumlah 25 rerspondern (56,8%). 

2. Karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan slererp hygi rerner  

Taberl 5. 4 karaterri rsti rk rerspondern berrdasarkan slererp hygi rerner  dir SD Nergerri r 4 

Jombang tahun 2024 

Kategori Frekuensi (f) Presentase (%) 

Bairk 28 63.6% 

serdang 8 18.2% 

buruk 8 18.2% 

Total 44 100% 

Submberr : Data prirmerr 2024 

Hasi rl dari r data 5.4 dir dapatkan hasi rl bahwa Serbagi ran bersar rerspondern 

gangguan ti rdur nya bai rk serjumlah 28 rerspondern (63,6%). 
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3. Hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar 

Taberl 5. 5 hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra 

serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 Jombang tahun  2024 

    Jerni rs gangguan tirdur  

Total 

 

  ganggua

n tirdur 

rirngan 

 ganggua

n tirdur 

serdang 

 ganggua

n tirdur 

berrat 

 

  Frerkuern

sir (f) 

Prersernt

aser (%) 

Frerkue rn

sir (f) 

Prersernta

ser (%) 

Frerkuern

sir (f) 

Prerse rnt

aser (%) 

Frerkuer

nsir (f) 

Prerserntas

er (%) 

Slererp 

hygirerner  

bairk 11 25% 17 38,6% 0 0 28 63,6% 

serdan

g 
2 

4,5% 
4 

9,1% 
2 

4,6% 
8 

18,2% 

Buru

k  
1 

2,3% 
4 

9,1% 
3 

6,8% 
8 

18.2% 

Total 14 31,8% 25 56,8% 5 11,4% 44 100% 

Perarson chir-

squarer p – 

valuer = 0,026 

< 0,05    

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumberr: Data pri rmerr 2024   

Berrdasarkan taberl 5.5 ujir statirstirk mernggunakan chir squarer mernunjukan nirlair 

Asymp.sirg.(2-sirderd) serbersar 0,026 dir mana nirlair terrserbut lerbirh kercirl darir nirlair 

alpha 0,05 (0,026 < 0,05) serhirngga H1 dalam pernerlirtiran irnir dir terrirma dan 

mernyatakan bahwa ada hubungan gangguan tirdur derngan slererp hygirerner pada 

anak usira serkolah dasar dir SD Nergerrir 2 Jombang. 

5.2 Pembahasan  

5.2.1 Gangguan ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 jombang 

Berrdasarkan hasi rl data pada taberl 5.3 dapat di rkertahui r bahwa 

serbagi ran bersar rerspondern merngalami r gangguan ti rdur serdang derngan jumlah 

25 rerspondern (56,8%). Pernerli rti r berrperndapat bahwa gangguan ti rdur serdang 

pada anak usi ra serkolah dapat di r perngaruhir olerh berrbagai r faktor yang 
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mermperngaruhir ti rdur merrerka. Salah satu pernyerbab utama adalah pola ti rdur 

yang berlum stabi rl, terrutama pada anak-anak yang lerbi rh muda. Rutirni rtas 

ti rdur yang ti rdak konsi rstern, li rngkungan ti rdur yang ti rdak nyaman, atau 

stirmulasi r berrlerbi rhan serberlum ti rdur serperrti r pernggunaan gadgert juga dapat 

merngganggu ti rdur merrerka. Serlai rn i rtu, kercermasan atau strers aki rbat 

perrubahan dalam ruti rni rtas serhari r-hari r, serperrti r mulai r serkolah atau adanya 

masalah dalam kerluarga, bi rsa mermbuat anak suli rt ti rdur nyernyak. Gangguan 

ti rdur serdang i rni r bi rasanya berrsi rfat sermerntara dan dapat di ratasi r derngan 

mernci rptakan ruti rni rtas ti rdur yang bai rk dan li rngkungan yang merndukung 

ti rdur yang ternang. 

Termuan i rni r serjalan derngan pernerli rti ran Berckerr, S. P., & Langberrg, J.M 

(2011) yang mernunjukan bahwa gangguan ti rdur serdang pada anak usi ra 

serkolah dasar dapat berrdampak si rgni rfi rkan pada kerserjahterraan dan fungsi r 

serhari r-hari r merrerka. Pada tahap i rni r, anak-anak mermbutuhkan serki rtar 8-9 jam 

ti rdur perr malam untuk merndukung perrkermbangan fi rsirk dan kogni rti rf merrerka. 

Gangguan ti rdur serdang dapat merncakup masalah serperrti r kersuli rtan untuk 

terrti rdur, ti rdur yang ti rdak nyernyak, atau serri rng terrbangun di r malam hari r. 

Kondi rsi r irni r dapat mermperngaruhi r konserntrasi r, mood, dan perrforma 

akadermi rk anak, serrta berrpoternsi r merngganggu i rnterraksi r sosi ral merrerka. 

Pernyerbab gangguan ti rdur pada anak bi rsa berrvari rasi r, mulai r dari r ruti rni rtas 

ti rdur yang ti rdak konsi rstern dan paparan terrhadap sti rmulasi r erlerktroni rk 

serberlum ti rdur, hirngga faktor psi rkologirs serperrti r kercermasan atau strers terrkai rt 

serkolah. Serlai rn i rtu, gangguan ti rdur juga bi rsa di rperngaruhi r olerh kondi rsi r merdi rs 

serperrti r slererp apnera atau gangguan perrnapasan. Merngi rdernti rfi rkasi r dan 
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mernangani r gangguan ti rdur serdang sercara erferkti rf merli rbatkan perni rlai ran 

faktor-faktor pernyerbab dan pernerrapan stratergi r perrbai rkan, terrmasuk 

perrbai rkan slererp hygi rerner, pernanganan strerss, dan bi rla perrlu, konsultasi r merdirs 

untuk kondi rsi r yang lerbi rh serri rus. Derngan pernanganan yang terpat, kuali rtas 

ti rdur anak dapat di rti rngkatkan, merndukung kerserhatan sercara kerserluruhan 

dan fungsi r serhari r-hari r merrerka. 

Faktor yang mermperngaruhir gangguan ti rdur adalah usi ra. 

Berrdasarkan taberl 5.1 karakterri rsti rk rerspondern berrdasarkan usi ra di rkertahui r 

hampi rr serterngahnya rerspondern berrumur 11 tahun se rbanyak 19 (43,2%). 

Pernerli rti r berrperndapat usi ra mermperngaruhir gangguan ti rdur pada anak usi ra 

serkolah dasar karerna seri rri rng derngan berrtambahnya usi ra, kerbutuhan ti rdur 

anak cernderrung berrkurang, sermerntara tuntutan akadermi rs dan sosi ral 

merni rngkat. Anak-anak pada usi ra i rni r mulair mernghadapi r jadwal serkolah yang 

lerbi rh padat, kergi ratan erkstrakuri rkulerr, dan paparan terrhadap terknologi r serperrtir 

terlervi rsi r dan perrangkat erlerktroni rk, yang dapat merngganggu pola ti rdur 

merrerka. Serlai rn i rtu, perrkermbangan ermosi ronal dan psi rkologirs pada usi ra i rni r 

juga dapat mernyerbabkan kercermasan atau strers yang berrkontri rbusi r pada 

kersuli rtan ti rdur. Olerh karerna i rtu, perrubahan dalam ruti rni rtas, terkanan 

akadermi rs, serrta faktor li rngkungan dapat mermbuat anak-anak usi ra serkolah 

dasar lerbi rh rerntan terrhadap gangguan ti rdur. 

 Hal i rni r di r dukung olerh pernerli rti ran yang di rlakukan Ri rni r S (2019) yang 

merngatakan bahwa pe rrtumbuhan usi ra pada anak me rnyerbabkan sermakirn 

banyak pula faktor yang me rmperngaruhir pola ti rdur, serhi rngga sermakirn bersar 

pula kermungki rnan anak merngalami r gangguan ti rdur. Termuan i rni r merndukung 
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konserp bahwa faktor usi ra dapat mermerngaruhi r pola ti rdur anak, derngan 

sermaki rn berrtambahnya usi ra, sermaki rn komplerks faktor yang mermerngaruhir 

pola tirdur anak dan sermaki rn bersar kermungki rnan gangguan ti rdur terrjadi r. 

Pernerli rti ran lairn yang dirlakukan olerh Zhang ert al. (2016) me rngermukakan 

bahwa perngaruh usi ra terrhadap pola ti rdur anak mernjadi r hal pernti rng dalam 

upaya merngi rdernti rfi rkasi r dan merngatasi r gangguan ti rdur yang mungki rn terrjadir 

pada anak-anak di r usi ra terrserbut. 

Faktor yang mermperngaruhi r gangguan tirdur adalah je rni rs kerlami rn. 

Berrdasarkan taberl 5.2 karakte rri rsti rk rerspondern berrdasarkan je rni rs kerlami rn 

di rkertahui r serbagi ran bersar rerspondern adalah perrermpuan serbanyak 23 

(52,3%). Pernerli rti r berrperndapat bahwa jerni rs kerlami rn dapat mermperngaruhir 

gangguan ti rdur karerna perrberdaan perrkermbangan fi rsi rk dan hormonal yang 

mulai r muncul pada tahap i rni r. Anak perrermpuan serri rng kali r merngalami r 

perrubahan hormon lerbi rh awal di rbandi rngkan anak laki r-laki r, yang dapat 

mermperngaruhi r pola ti rdur merrerka. 

Pernerli rti ran i rnir serjalan derngan termuan Zhang ert al. (2016) yang 

mernunjukkan bahwa perrermpuan cernderrung merngalami r gangguan ti rdur 

lerbi rh banyak dari rpada laki r-lakir. Hal i rni r terrkai rt derngan mermasukir masa 

puberrtas di r mana hormon ovari rum serlama si rklus mernstruasi r dapat 

mermperngaruhir suasana hati r. Pernurunan hormon erstrogern mernjerlang 

mernstruasi r dapat mernyerbabkan gangguan ti rdur pada perrermpuan. Serlairn i rtu, 

perrermpuan cernderrung lerbi rh rerntan merngalami r strers karerna stratergi r 

pernanganan strers yang mungki rn kurang erferkti rf, serhi rngga merni rngkatkan 

ri rsi rko gangguan ti rdur pada me rrerka. Termuan i rni r mernunjukkan bahwa 
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perrermpuan mermi rli rki r kercernderrungan merngalami r gangguan ti rdur lerbi rh 

serri rng dari rpada laki r-laki r. Hal i rni r di rserbabkan olerh perngaruh hormon ovari rum 

serlama si rklus mernstruasi r yang dapat mermerngaruhi r pola ti rdur, terrutama 

mernjerlang mernstruasi r. Serlai rn i rtu, perrermpuan cernderrung lerbi rh rerntan 

terrhadap strers dan mungki rn mermi rlirki r stratergi r pernanganan strers yang kurang 

erferkti rf, yang juga berrpoternsi r merni rngkatkan ri rsi rko gangguan ti rdur pada 

merrerka. 

5.2.2 Slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah dasar di r SD Nergerri r 4 Jombang  

Berrdasarkan hasi rl data pada taberl 5.4 dapat di rkertahui r bahwa 

serbagi ran bersar rerspondern berrjumlah 28 (63,6%) merlakukan slererp hygi rerner 

derngan bai rk. Pernerli rtir berrperndapat slererp hygi rerner yang bai rk adalah 

serrangkai ran kerbi rasaan yang merndukung ti rdur yang berrkuali rtas dan 

mermadai r. Dalam mernjaga slererp hygi rerner, pernti rng untuk mermi rli rkir jadwal 

ti rdur yang konsirstern, yai rtu tirdur dan bangun pada waktu yang sama serti rap 

hari r, terrmasuk di r akhi rr perkan. Li rngkungan ti rdur juga berrperran bersar serperrtir 

kamar ti rdur harus nyaman, derngan suhu serjuk, gerlap, dan ternang, serrta kasur 

dan bantal yang merndukung postur tubuh. Serberlum ti rdur, serbai rknya lakukan 

ruti rni rtas rerlaksasi r serperrti r mermbaca, mernderngarkan musi rk yang 

mernernangkan, atau mandi r ai rr hangat untuk mermbantu tubuh dan pi rki rran 

berrsi rap ti rdur. 

Suern, Tam, & Hon (2010) mernyatakan bahwa kerti rka anak 

merlakukan prakti rk slererp hygi rerner yang bai rk maka kerbutuhan dasar terrhadap 

kernyamanannya dapat terrpernuhi r serhi rngga dapat merni rngkatkan kuali rtas 

ti rdur. Kerbutuhan merndasar serserorang terrdi rri r dari r kernyamanan tubuh, 
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psi rkologirs, spi rri rtual, sosi ral, dan li rngkungan. Kerberrsi rhan li rngkungan, 

kerternangan, perrabotan yang nyaman, aroma yang mirni rmal, dan keramanan 

li rngkungan adalah sermua perrsyaratan untuk kernyamanan (Ri rsnah & Irrwan, 

2021). Irsti rlah "slererp hygi rerner" merngacu pada serjumlah tirndakan, keradaan, 

dan asperk lai rn dari r ti rdur yang dapat di rmanfaatkan untuk mernyermbuhkan 

i rnsomnira. Jumlah dan kuali rtas ti rdur serserorang dapat di rti rngkatkan merlaluir 

perrubahan kerbi rasaan ti rdurnya. Prakti rk kerberrsi rhan ti rdur yang bai rk dapat 

merni rngkatkan kuali rtas ti rdur. Perni rngkatkan perri roder RErM dan 

mermperrtahankan perri roder RErM yang cukup adalah manfaat dari r mernjaga 

kerberrsi rhan ti rdur yang bai rk (Suwardi ranto, 2019). Slererp hygi rerner di rperngaruhi r 

olerh li rngkungan dan perri rlaku ti rdur, serperrti r pola ti rdur dan jadwal ti rdur. 

Faktor yang mermperngaruhi r slererp hygi rerner adalah usi ra. Berrdasarkan 

taberl 5.1 karakterri rsti rk rerspondern berrdasarkan usi ra di rkertahui r hampi rr 

serterngahnya rerspondern berrumur 11 tahun serbanyak 19 (43,2%). Pernerli rtir 

berrperndapat bahwa usi ra mermperngaruhi r slererp hygi rerner karerna kerbutuhan dan 

pola tirdur berrubah seri rri rng berrtambahnya usi ra. Pada anak-anak, kerbutuhan 

ti rdur sangat ti rnggi r karerna tubuh dan otak merrerka berrkermbang persat. Seri rri rng 

berrtambahnya usi ra, terrutama saat mermasuki r masa rermaja, pola ti rdur 

cernderrung berrubah derngan kercernderrungan ti rdur lerbi rh larut. 

Mernurut Masyerni r (2010) Usi ra mermperngaruhi r slererp hygi rerner pada 

anak karerna perrubahan perrkermbangan bi rologi rs, psi rkologirs, dan sosiral yang 

terrjadi r seri rri rng berrtambahnya usi ra dapat mermperngaruhi r pola ti rdur dan 

kerbi rasaan ti rdur merrerka. Pada usira serkolah dasar, anak-anak serri rng 

merngalami r perni rngkatan tuntutan akadermi rs dan sosi ral yang dapat 
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merngganggu ruti rni rtas ti rdur merrerka. Serlai rn i rtu, perrubahan hormon yang 

terrjadi r serlama masa perrtumbuhan dapat mermerngaruhi r ri rtmer sirrkadi ran dan 

pola ti rdur merrerka. Pernerli rti ran olerh Owerns (2014) mernunjukkan bahwa anak-

anak usi ra serkolah dasar mermerrlukan pernyersuai ran dalam ruti rni rtas ti rdur 

merrerka untuk merngakomodasi r perrubahan perrkermbangan, serperrti r kerbutuhan 

akan waktu ti rdur yang cukup untuk merndukung fungsi r kogni rti rf dan 

ermosi ronal merrerka.. Derngan kata lai rn, faktor-faktor perrkermbangan yang 

spersi rfi rk pada usi ra serkolah dasar mermperngaruhi r slererp hygi rerner, dan 

pernyersuai ran yang sersuai r sangat pernti rng untuk mermasti rkan kuali rtas ti rdur 

yang opti rmal pada anak-anak. Data i rni r mermberri rkan permahaman tambahan 

terntang bagai rmana faktor usi ra dapat mermerngaruhi r slererp hygi rerner dan 

kuali rtas tirdur anak usi ra serkolah. Derngan permahaman i rni r, perni rngkatan 

kersadaran akan pernti rngnya kerbi rasaan ti rdur yang serhat pada usi ra i rni r dapat 

mernjadi r pernti rng dalam upaya merni rngkatkan kuali rtas tirdur dan 

kerserjahterraan anak-anak usi ra serkolah. 

5.2.3 Hubungan gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada anak usi ra serkolah 

dasar dir SD Nergerri r 4 Jombang 

Berrdasarkan hasi rl anali rsi rs taberl 5.5 tabulasi r si rlang antara gangguan 

ti rdur derngan slererp hygi rerner di r perrolerh Serbagi ran bersar rerspondern merngalami r 

gangguan ti rdur serdang derngan sle rerp hygi rerner yang bai rk. Taberl 5.5 

mernunjukan hasi rl uji r chi r squarer di r dapatkan ni rlair p valuer 0,026 < 0,05 maka 

H1 dalam pernerli rti ran i rni r di r terri rma dan mernyatakan bahwa ada hubungan 

gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner di r SD Nergerri r 4 Jombang. Dari r 44 

rerspondern pernerli rti ran, Serbagi ran bersar rerspondern merngalami r gangguan ti rdur 
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serdang derngan jumlah 25 rerspondern (56,8%). Serhubungan derngan slererp 

hygi rerner mayori rtas rerspondern merlakukan slererp hygi rerner bai rk derngan jumlah 

28 rerspondern (63,6%). Pernerli rti r berrperndapat bahwa anak-anak yang 

merngi rkuti r prakti rk slererp hygi rerner yang bai rk cernderrung mermi rli rki r kuali rtas 

ti rdur yang lerbi rh bai rk dan merngalami r gangguan ti rdur yang lerbi rh ri rngan. 

Mi rsalnya, ruti rni rtas tirdur yang terratur mermbantu merngatur jam bi rologirs 

tubuh anak, sermerntara li rngkungan tirdur yang ternang dan nyaman 

mermfasi rli rtasi r prosers ti rdur yang lerbi rh nyernyak. Serbali rknya, anak-anak yang 

ti rdak mernerrapkan prakti rk slererp hygi rerner yang bai rk serri rng kali r merngalami r 

gangguan ti rdur, serperrti r suli rt tirdur atau serri rng terrbangun di r malam hari r.  

Mernurut pernerli rti ran yang di r lakukan olerh Hirlmana Putri r (2023), 

Gangguan ti rdur pada anak serkolah dan slererp hygi rerner mermi rli rki r hubungan 

yang errat karerna slererp hygi rerner yang buruk dapat mernjadi r faktor pernyerbab 

atau permi rcu gangguan ti rdur.  

Slererp hygi rerner mudah di r laksanakan, ti rdak mermi rli rki r rersi rko dan ti rdak 

mermerrlukan perralatan khusus. Merndapatkan ti rdur yang serhat dapat 

merni rngkatkan kerserhatan fi rsi rk dan merntal, produkti rvi rtas dan kuali rtas hi rdup 

sercara kerserluruhan. Slererp hygi rerner dapat mermberntuk ruti rni rtas yang 

berrkerlanjutan serhi rngga mermberntuk perri rlaku yang serhat (Patri rsi ra ert al., 

2020). 

Slererp hygi rerner mermperngaruhi r prosers permberntukan merlatoni rn dan 

kadar serrotoni rn-aserti rlkoli rn dalam darah. Merlatoni rn adalah hormon yang 

di rproduksi r olerh kerlernjar di r dalam otak. Produksir hormon akan mernjadi r lerbi rh 

akti rf pada malam hari r karerna fungsi rnya untuk mermbantu tubuh terrlerlap. 
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Serdangkan pada si rang hari r, tubuh hanya mermproduksi r hormon i rnir dalam 

jumlah yang lerbi rh serdi rki rt serhi rngga tubuh tertap terrjaga dan bi rsa berrakti rvi rtas. 

Faktor yang mermi rcu terrganggunya ki rnerrja hormon merlatoni rn, terrmasuk 

kondi rsi r tubuh, radirasi r erlerktromagnerti rk, hi rngga cahaya yang di rpancarkan 

dari r lampu ti rdur (Uli ryah dan Hi rdayat, 2021). 

Salah satu mertoder untuk mernirngkatkan kualirtas tirdur adalah slererp 

hygirerner. Slererp hygirerner merrupakan serkumpulan daftar kergiratan yang birsa 

dirlaksanakan untuk mermfasirlirtasir mulairnya tirdur dan mermperrtahankannya. 

Komponern dalam daftar terrserbut terrdirrir atas merncirptakan lirngkungan yang 

nyaman untuk tirdur, rerlaksasir, makan makanan serhat pada malam harir, 

berrolahraga, dan merngatur rutirnirtas jam tirdur. Komponern-komponern dalam 

daftar irnir, merndatangkan kercernderrungan alamir tirdur mernjadir berrtambah dan 

hal yang merngganggu tirdur mernjadir berrkurang (Patrirsira ert al., 2020). 

Hasirl darir studir pustaka yang dirlakukan olerh pernerlirtir dirdapatkan 

bahwa gangguan tirdur pada anak dapat sangat terrkairt derngan slererp hygirerner 

atau kerbirasaan tirdur yang bairk. Slererp hygirerner merncakup serrangkairan 

praktirk dan rutirnirtas serberlum tirdur yang merndukung tirdur yang nyernyak dan 

berrkuali rtas. Anak-anak derngan gangguan ti rdur serri rng kali r mermi rli rkir 

kerbi rasaan ti rdur yang buruk, serperrti r tirdur terrlalu larut malam atau kurangnya 

konsi rsternsi r dalam rutirni rtas tirdur. Kerbi rasaan i rni r dapat merngganggu ri rtmer 

ti rdur alami r anak, mermbuat merrerka suli rt tirdur atau bangun di r malam hari r. 

Olerh karerna i rtu, mermperrbai rki r slererp hygi rerner dapat mermbantu 

mermi rni rmalkan gangguan tirdur anak derngan mernci rptakan li rngkungan ti rdur 

yang kondusi rf dan mernertapkan ruti rni rtas yang konsi rstern serberlum ti rdur. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

6.1 Kesimpulan  

Berrdasarkan hasi rl pernerli rti ran dan permbahasan serberlumnya, dapat di r si rmpulkan 

serbagai r berri rkut : 

1. Ganguan ti rdur pada Si rswa SD Nergerri r 4 Jombang serbagi ran bersar merngalami r 

gangguan ti rdur serdang.  

2. Slererp Hygi rerner pada Si rswa SD Nergerri r 4 Jombang serbagi ran bersar merlakukan 

slererp hygi rerner derngan bai rk. 

3. Terrdapat hubungan antara gangguan ti rdur derngan slererp hygi rerner pada si rswa 

SD Nergerri r 4 jombang 

6.2 Saran  

1. Saran untuk guru SD Nergerri r 4 Jombang 

Di rharapkan untuk guru mermberri rkan erdukasi r terntang pernti rngnya slererp 

hygi rerner agar si rswa serkolah dasar ti rdak merngalami r gangguan tirdur dan 

dapat fokus saat merlakukan  kergi ratan permberlajaran di r serkolah. 

2. Saran untuk orang tua  

Di rharapkan orang tua dapat merngontrol, merngawasi r dan mermbi rasakan  

anaknya untuk merlakukan slererp hygi rerner agar ti rdak merngalami r gangguan 

ti rdur. 
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3. Saran untuk pernerli rti r serlanjutnya 

Di rharapkan pernerli rti r serlanjutnya dapat me rnerli rti r variraberl lai rn yang dapat 

mermperngaruhir slererp hygi rerner pada anak serperrtir rutirnirtas ti rdur, lirngkungan 

ti rdur, akti rvi rtas serberlum ti rdur, dan usi ra anak. 
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Lampiran 1 Jadwal kegiatan 

JADWAL KEGIATAN 

No 

 

 

Kegiatan Tabel  

Februasi Maret April Mei Juni Juli 

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

1 Pendaftaran 

skripsi 

                        

2 Bimbingan 

proposal 

                        

3 Pendaftaran 

ujian 

proposal 

                        

4 Ujian 

proposal 

                        

5 Uji etik dan 

revisi 

proposal 

                        

6 Pengambilan 

dan 

pengelolaan 

data 

                        

7 Bimbingan 

hasil 

                        

8 Pendaftaran 

ujian siding 

                        

9 Ujian siding                         

10 Revisi skripsi                         

11 Penggandaan

, plagscan, 

dan 

pengumpulan 

skripsi 
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Lampiran 2 Lembar penjelasan penelitian 

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :  

Nama   : Septia Sella Nuridayati 

NIM   : 203210029 

Program Studi : S1 Ilmu Keperawatan  

 

 Saya saat ini sedang melakukan penelitian dengan judul “Hubungan 

Aktivitas Fisik Dengan Indeks Massa Tubuh Pada Anak Usia Sekolah (Studi 

di Sekolah Dasar Negeri 4 Jombang)”. 

 Berikut ini adalah penjelasan tentang penelitian yang dilakukan dan terkait 

dengan keikutsertaan anak usia sekolah dasar sebagai responden dalam penelitian 

ini :  

1. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan gangguan tidur dan sleep 

hygiene pada anak usia sekolah  

2. Responden penelitian diminta untuk mengisi lembar kuesioner.  

3. Apabila selama penelitian responden merasa tidak nyaman, responden mempunyai 

hak untuk mengatakannya kepada peneliti.  

4. Responden akan diberikan souvenir.  

5. Keikutsertaan responden pada penelitian ini bukanlah suatu paksaan melainkan atas 

dasar suka rela, oleh karena itu responden berhak untuk melanjutkan atau 

menghentikan keikutsertaannya karena alasan tertentu dan telah dikomunikasikan 

dengan peneliti terlehih dahulu. 

6. Semua data yang dikumpulkan akan di rahasiakan dan tanpa nama. Data hanya 

disajikan dalam bentuk kode –kode dalam forum ilmiah dan tim ilmiah khususnya 

ITSKes ICMe Jombang.  

7. Apabila ada yang perlu ditanyakan atau didiskusikan selama penelitian responden 

bias menghubungi peneliti secara langsung maupun telepon/sms di nomor yang 

sudah tercantum diatas.  

Demikian penjelasan mengenai penelitian ini disampaikan. Saya berharap 

kepada calon responden dalam penelitian ini. Atas kesediaanya saya ucapkan 

terimakasih. 

 

Jombang,   April 2024 

Peneliti 

 

 

 

 

     (Septia Sella Nuridayati ) 
 

 

  



60 
 

 
 

Lampiran 3 Lembar persetujuan menjadi responden 

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONCENT) 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini menyatakan bersedia untuk berpartisipasi 

sebagai responden penelitian yang dilakukan oleh Alifah Deva Septiana mahasiswa 

studi S1 Keperawatan ITSKes ICME Jombang, dengan penelitian berjudul 

“Hubungan Obesitas dengan Siklus Menstruasi pada Siswi SD Negeri 4 Jombang, 

Jombang”. 

Nama Responden : 

Umur : 

Kelas : 

Dengan sukarela menyetujui diikut sertakan dalam penelitian ini dengan catatan 

bila sewaktu – waktu merasa dirugikan dalam bentuk apapun berhak membatalkan 

persetujuan ini. Atas partisipasinya kami ucapkan terima kasih. 

Jombang,………………………. 

 

 

(    )
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Lampiran 4 Kuisioner sleep hygiene index 

 

KUISIONER SLEEP HYGIENE INDEX (SHI) 

Nama responden :  

Jenis kelamin  : 

Umur    :  

Kelas    :  

A. Petunjuk pengisian 

Di bawah ini ada beberapa dafar pernyataan. Silahkan nilai seberapa benar 

setiap pernyataan yang sesuai dengan kondisi anda dengan melingkari angka 

disebelahnya. Gunakan skala untuk menentukan pilihan anda dengan petunjuk: 

0  : Tidak pernah 

1  : Jarang (jika terjadi 1-2 kali dalam seminggu) 

2  : Kadang-kadang (jika terjadi 3 kali dalam seminggu) 

3  : Sering (jika terjadi 4-5 kali dalam seminggu) 

4  : Selalu (jika terjadi 6-7 kali hari dalam seminggu) 

No Pernyataan   Sekala   

  Tidak 

pernah 

Jarang Kadang-

kadang 

Sering Selalu 

1 Saya tidur di siang hari selama 

dua jam atau lebih  

     

2 Saya tidur pada waktu yang 

berbeda dari hari ke hari  

     

3 Saya bangun tidur pada waktu 

yang berbeda dari hari ke hari  

     

4 Saya berolahraga sampai 

berkeringat 1 jam sebelum tidur  

\     

5 Saya berada di tempat tidur 

lebih lama dari seharusnya  

     

6 Saya mengonsumsi alcohol, 

tembakau atau kafein, dalam 

waktu 4 jam sebelum atau 

sesudah tidur  
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7 Saya melakukan sesuatu yang 

membuat saya terus terjaga 

sebelum tidur (misalnya 

pemakaian gadged) 

     

8 Saya tidur dengan perasaan 

tertekan, marah kesal atau gugup 

     

9 Saya menggunakan tempat tidur 

saya untuk hal-hal lain selain 

tidur (misalnya menonton tv, 

membaca, menggunakan ponsel 

dan belajar) 

     

10 Saya tidur di tempat tidur yang 

tidak nyaman (misalnya : Kasur 

atau bantal yang buruk, selimut 

atau seprai yang terlalu banyak, 

atau tidak cukup) 

     

11 Saya tidur di kamar yang tidak 

nyaman (misalnya: terlalu terang 

juga pengap, terlalu 10panas, 

terlalu dingin, atau terlalu brisik) 

     

12 Saya melakukan pekerjaan 

penting sebelum tidur (misalnya 

: membuat jadwal atau belajar) 

     

13 Saya berfikr, merencanakan 

sesuatu, atau menghawatirkan 

sesuatu Ketika saya di tempat 

tidur  
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Lampiran 5 kuesioner Cilidern's Sleep Habit Qquestionnaire (CSHQ) 

CILDREN’S SLEEP HABIT QUESTIONNAIRE (CSHQ) 

A. Petunjuk pengisian 

Pernyataan di bawah ini adalah tentang kebiasaan tidur anak dan kemungkinan 

kesulitan tidur anak anda. Pikirkan selama satu minggu terakhir tentang 

kebiasaan anak anda ketika menjawab pernyataan ini dengan melingkari angka 

disebelahnya. Gunakan skala untuk menentukan pilihan anda dengan petunjuk: 

0   : jarang atau tidak pernah (jika terjadi 0-1 kali dalam seminggu) 

1   : kadang-kadang ( jika terjadi 2-4 kali dalam seminggu) 

2   : selalu (jika terjadi 5 kali atau lebih dalam seminggu) 

B. Kuisoner  

No Pernyataan  Sekala  

  Selalu Kadang-

kadang 

Jarang 

1 Saya  pergi ke tempat tidur pada waktu yang 

sama setiap malam 

   

2 Saya tidur dalam 20 menit setelah berada di 

tempat tidur 

   

3 Saya tertidur di tempat tidur sendiri    

4 Saya  tertidur di tempat tidur orang tua atau 

saudara 

   

5 Saya membutuhkan orang tua di ruangan 

untuk tertidur 

   

6 Saya berontak pada waktu tidur (menangis, 

menolak berada di tempat tidur, dll) 

   

7 Saya takut tidur saat di kegelapan    

8 Saya takut tidur sendiri    

9 Saya  tidur terlalu sedikit    

10 Saya tidur dalam jumlah yang cukup    

11 Saya mengompol pada malam hari    

12 Saya gelisah dan banyak bergerak pada 

malah hari 

   

13 Saya berbicara pada saat tidur    

14 Saya tidur dengan jumlah yang sama setiap 

hari 

   

15 Saya berjalan saat tidur    

16 Saya berpindah tempat tidur orang lain 

selama tidur (orang tua, saudara) 

   

17 Saya mengeratkan gigi pada saat tidur    

18 Saya mendengkur keras    
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19 Saya kelihatan berhenti bernafas pada saat 

tidur 

   

20 Saya mendengus atau terengah-engah pada 

saat tidur 

   

21 Saya memiliki kesulitan tidur saat jauh dari 

rumah 

   

22 Saya terbangun di malam hari dan menjerit, 

berkeringat dan minta di hibur 

   

23 Saya terbangun dan khawatir dengan mimpi 

yang menakutkan 

   

24 Saya terbangun sekali dalam semalam    

25 Saya terbangun lebih dari sekali dalam 

semalam 

   

26 Saya bangun tidur tidur sendiri    

27 Saya bangun dengan suasana hati yang 

negatif 

   

28 Orang tua atau saudara membangunkan saya    

29 Saya memiliki kesulitan beranjak dari 

tempat tidur di pagi hari 

   

30 Saya membutuhkan waktu yang lama untuk 

waspada di pagi hari 

   

31 Saya tidur siang    

32 Saya tiba-tiba tertidur di Tengah-tengah 

kegiatan/ perilaku aktif 

   

33 Saya merasa Lelah di siang hari    
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Lampiran 6 Kisis-Kisi Kuesioner 

KISI-KISI KUESIONER 

Kuisioner 

sleep hygiene 

index (SHI) 

Indikator 
Nomor Butir 

Uji Coba 
Jumlah 

a. rutinitas tidur 1,2,3,8 4 

b.aktifitas sebelum 

tidur 

4,5,6,7,13 
5 

c. lingkungan tidur 9,10,11,12 4 

 Jumlah  13 

    

Cildren`s 

Sleep Habit 

Questionnaire 

Waktu tidur 1,2,3,4,5,6,7,8 8 

Perilaku tidur 9,10,11,12,13,14,15,16,1

7,18,19,20,21,22,23 
15 

Bangun di malam dan 

pagi hari  

24,25,26,27,28,29,30 
7 

Kantuk di siang hari 31,32,33 3 

Jumlah 33 
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Lampiran 7 Surat Pengantar Bimbingan 
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Lampiran 8 Lembar Bimbingan Skripsi 

  



68 
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Lampiran 9 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 10 Sertifikat Uji Etik 
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Lampiran 11 Surat Pengecekan Judul 
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Lampiran 12 Surat Keterangan Melakukan Penelitian 
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Lampiran 13 Lembar Tabulasi Umum 

LEMBAR TABULASI UMUM 

Responden Umur Kelas Jenis Kelamin kode 

R1 10 4 L 1 

R2 12 4 P 2 

R3 10 4 P 2 

R4 12 4 L 1 

R5 10 4 P 2 

R6 11 4 L 1 

R7 10 4 P 2 

R8 11 4 L 1 

R9 10 4 L 1 

R10 10 4 L 1 

R11 10 4 P 2 

R12 10 4 L 1 

R13 10 4 L 1 

R14 10 4 P 2 

R15 11 4 P 2 

R16 10 4 P 2 

R17 10 4 P 2 

R18 10 4 P 2 

R19 11 4 P 2 

R20 11 4 L 1 

R21 10 4 P 2 

R22 10 4 L 1 

R23 10 4 P 2 

R24 10 4 L 1 

R25 11 5 P 2 

R26 12 5 P 2 

R27 12 5 P 2 

R28 11 5 P 2 

R29 11 5 P 2 

R30 12 5 P 2 

R31 11 5 L 1 

R32 11 5 L 1 

R33 11 5 L 1 

R34 11 5 L 1 

R35 12 5 L 1 

R36 12 5 P 2 

R37 11 5 L 1 

R38 11 5 L 1 

R39 11 5 L 1 

R40 11 5 L 1 

R41 11 5 P 2 
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R42 11 5 P 2 

R43 12 5 L 1 

R44 11 5 P 2 
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Lampiran 14 Lembar Data Khusus Kuisioner Sleep Hygiene Index (SHI) 

LEMBAR DATA KHUSU KUISIONER SLEEP HYGIENE INDEX (SHI) 

Responden 
jumlah kriteria KODE 

R1 
22 BA 1 

R2 
15 BA 1 

R3 
42 BU 3 

R4 
17 BA 1 

R5 
17 BA 1 

R6 
42 BU 3 

R7 
15 BA 1 

R8 
18 BA 1 

R9 
20 BA 1 

R10 
21 BA 1 

R11 
42 BU 3 

R12 
18 BA 1 

R13 
17 BA 1 

R14 
17 BA 1 

R15 
28 SE 2 

R16 
26 BA 1 

R17 
35 SE 2 

R18 
43 BU 3 

R19 
28 SE 2 

R20 
37 SE 2 

R21 
14 BA 1 

R22 
28 SE 2 

R23 
16 BA 1 

R24 
19 BA 1 

R25 
18 BA 1 

R26 
42 BU 3 

R27 
16 BA 1 

R28 
16 BA 1 

R29 
29 SE 2 

R30 
13 BA 1 

R31 
14 BA 1 
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R32 
15 BA 1 

R33 
41 BU 3 

R34 
29 SE 2 

R35 
17 BA 1 

R36 
27 SE 2 

R37 
21 BA 1 

R38 
14 BA 1 

R39 
12 BA 1 

R40 
41 BU 3 

R41 
21 BA 1 

R42 
13 BA 1 

R43 
18 BA 1 

R44 
43 BU 3 
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Lampiran 15 Lembar Data Khusus Cilidren's Sleep Habit Questionnaire (CSHQ) 

LEMBAR DATA KHUSUS CHILIDREN’S SLEEP HABIT QUESTIONNAIRE(CSHQ) 

Responden 
Jumlah KRITERIA KODE 

R1 
26 GS 2 

R2 
22 GS 2 

R3 
25 GS 2 

R4 
26 GS 2 

R5 
20 GR 1 

R6 
36 GR 2 

R7 
18 GR 1 

R8 
35 GS 2 

R9 
23 GS 2 

R10 
29 GS 2 

R11 
19 GR 1 

R12 
18 GR 1 

R13 
37 GS 2 

R14 
24 GS 2 

R15 
21 GR 1 

R16 
17 GR 1 

R17 
48 GB 3 

R18 
38 GR 2 

R19 
35 GS 2 

R20 
22 GS 2 

R21 
18 GR 1 

R22 
42 GB 3 

R23 
27 GS 2 

R24 
31 GS 2 

R25 
19 GR 1 

R26 
44 GB 3 

R27 
29 GS 2 

R28 
19 GR 1 

R29 
21 GR 1 

R30 
15 GR 1 

R31 
14 GR 1 
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R32 
13 GR 1 

R33 
42 GS 3 

R34 
24 GS 2 

R35 
22 GS 2 

R36 
24 GS 2 

R37 
28 GS 2 

R38 
13 GR 1 

R39 
26 GS 2 

R40 
44 GB 3 

R41 
22 GS 2 

R42 
28 GS 2 

R43 
25 GS 2 

R44 
26 GS 2 
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Lampiran 16 Lembar Pengolahan Data SPSS 

LEMBAR PENGOLAHAN DATA SPSS 

Statistics 

  Umur Jenis kelamin Kelas 

N Valid 44 44 44 

Missing 0 0 0 

 

Umur 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 10 17 38.6 38.6 38.6 

11 19 43.2 43.2 81.8 

12 8 18.2 18.2 100.0 

Total 44 100.0 100.0  

 

Jenis kelamin 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid laki-laki 21 47.7 47.7 47.7 

perempuan 23 52.3 52.3 100.0 

Total 44 100.0 100.0  

 

Kelas 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 4 24 54.5 54.5 54.5 

5 20 45.5 45.5 100.0 

Total 44 100.0 100.0  

 

 



82 
 

 
 

Gangguan Tidur 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid baik 28 63.6 63.6 63.6 

sedang 8 18.2 18.2 81.8 

buruk 8 18.2 18.2 100.0 

Total 44 100.0 100.0  

 

Sleep Hygiene  

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid gangguan tidur ringan 14 31.8 31.8 31.8 

gangguan tidur sedang 25 56.8 56.8 88.6 

gangguan tidur berat 5 11.4 11.4 100.0 

Total 44 100.0 100.0  

 

Case Processing Summary 

 Cases 

 Valid Missing Total 

 N Percent N Percent N Percent 

Gangguan Tidur * Sleep Hygiene  44 100.0% 0 .0% 44 100.0% 

 

Gangguan Tidur * Sleep Hygiene  Crosstabulation 

Count      

  Sleep Hygiene  

Total 

  gangguan tidur 

ringan 

gangguan tidur 

sedang 

gangguan tidur 

berat 

Gangguan Tidur baik 11 17 0 28 

sedang 2 4 2 8 

buruk 1 4 3 8 

Total 14 25 5 44 
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Chi-Square Tests 

 

Value df 

Asymp. Sig. (2-

sided) 

Pearson Chi-Square 11.052a 4 .026 

Likelihood Ratio 12.332 4 .015 

Linear-by-Linear Association 7.392 1 .007 

N of Valid Cases 44   

a. 7 cells (77,8%) have expected count less than 5. The minimum expected count 

is ,91. 
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Lampiran 17 Data Kuisioner Sleep Hygiene Index (SHI) 

Responden Umur Kelas Jenis 

Kelamin 

SHI 

1 

SHI 

2 

SHI 

3 

SHI 

4 

SHI 

5 

SHI 

6 

SHI 

7 

SHI 

8 

SHI 

9 

SHI 

10 

SHI 

11 

SHI 

12 

SHI 

13 

jumlah kriteria KODE 

R1 10 4 L 0 2 1 0 2 0 2 2 3 2 2 3 3 22 BA 1 

R2 12 4 P 1 2 2 1 1 0 1 0 1 2 1 2 1 15 BA 1 

R3 10 4 P 4 4 4 3 3 4 3 3 4 0 2 4 4 42 BU 3 

R4 12 4 L 1 2 1 0 1 0 0 1 1 1 2 4 3 17 BA 1 

R5 10 4 P 2 1 0 1 3 0 2 1 2 0 0 4 1 17 BA 1 

R6 11 4 L 4 3 4 4 3 2 4 3 4 0 3 4 4 42 BU 3 

R7 10 4 P 1 2 3 0 1 0 0 1 3 0 0 4 0 15 BA 1 

R8 11 4 L 4 0 1 4 2 0 3 1 1 2 0 0 0 18 BA 1 

R9 10 4 L 0 1 2 1 2 0 4 2 2 0 0 4 2 20 BA 1 

R10 10 4 L 0 0 1 0 4 0 4 4 4 0 0 0 4 21 BA 1 

R11 10 4 P 4 3 4 4 4 2 4 3 0 3 4 3 4 42 BU 3 

R12 10 4 L 2 1 2 1 2 0 2 0 2 1 1 3 1 18 BA 1 

R13 10 4 L 4 3 0 0 1 0 3 1 1 4 0 0 0 17 BA 1 

R14 10 4 P 0 2 3 0 1 0 1 2 1 0 1 4 2 17 BA 1 

R15 11 4 P 3 4 3 2 2 0 3 0 3 0 2 4 2 28 SE 2 

R16 10 4 P 2 4 4 0 3 0 3 0 4 0 2 3 1 26 BA 1 

R17 10 4 P 4 2 2 0 3 2 2 2 4 4 4 3 3 35 SE 2 

R18 10 4 P 4 3 3 2 3 4 4 3 4 3 4 3 3 43 BU 3 

R19 11 4 P 2 1 1 2 3 2 3 2 3 3 2 3 1 28 SE 2 

R20 11 4 L 4 3 4 2 3 2 4 3 4 3 2 3 0 37 SE 2 

R21 10 4 P 2 3 1 0 1 0 0 1 3 0 0 1 2 14 BA 1 

R22 10 4 L 3 4 3 0 2 3 0 2 3 0 3 1 4 28 SE 2 

R23 10 4 P 1 4 3 0 1 0 0 1 3 0 0 2 1 16 BA 1 

R24 10 4 L 0 2 0 1 3 0 2 0 3 1 2 1 4 19 BA 1 

R25 11 5 P 1 2 2 1 1 0 1 0 2 3 2 1 2 18 BA 1 

R26 12 5 P 3 4 4 3 4 0 3 4 4 2 4 3 4 42 BU 3 
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R27 12 5 P 4 0 0 0 1 0 1 0 4 0 0 4 2 16 BA 1 

R28 11 5 P 2 1 2 0 2 0 0 1 4 0 0 0 4 16 BA 1 

R29 11 5 P 2 2 3 2 2 0 3 2 3 3 2 2 3 29 SE 2 

R30 12 5 P 1 0 4 0 1 0 1 2 0 0 0 4 0 13 BA 1 

R31 11 5 L 1 2 2 1 1 0 1 0 3 0 1 1 1 14 BA 1 

R32 11 5 L 1 2 2 0 1 0 3 0 3 0 1 1 1 15 BA 1 

R33 11 5 L 4 3 4 3 4 3 0 4 4 2 3 3 4 41 BU 3 

R34 11 5 L 4 4 4 2 1 0 0 2 4 0 2 3 3 29 SE 2 

R35 12 5 L 1 1 0 2 3 0 3 0 2 1 2 1 1 17 BA 1 

R36 12 5 P 3 4 2 0 2 0 2 2 3 0 3 4 2 27 SE 2 

R37 11 5 L 3 2 2 1 3 0 3 1 2 2 0 1 1 21 BA 1 

R38 11 5 L 1 3 4 0 1 0 0 1 4 0 0 0 0 14 BA 1 

R39 11 5 L 0 0 0 1 4 1 3 0 0 0 1 1 1 12 BA 1 

R40 11 5 L 4 3 4 0 3 3 3 4 3 3 4 3 4 41 BU 3 

R41 11 5 P 0 1 1 0 3 0 0 1 4 2 1 4 4 21 BA 1 

R42 11 5 P 1 0 0 1 2 0 0 3 2 2 1 1 0 13 BA 1 

R43 12 5 L 1 2 1 1 2 0 1 0 3 1 1 4 1 18 BA 1 

R44 11 5 P 4 4 3 3 4 0 3 4 3 4 3 4 4 43 BU 3 
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Lampiran 18 Data CSHQ 

Responden Umur Kelas Jenis 

Kelamin 

CSHQ 

1 

CSHQ 

2 

CSHQ 

3 

CSHQ 

4 

CSHQ 

5 

CSHQ 

6 

CSHQ 

7 

CSHQ 

8 

CSHQ 

9 

CSHQ 

10 

CSHQ 

11 

CSHQ 

12 

CSHQ 

13 

R1 10 4 L 0 1 2 0 1 0 1 0 0 2 0 1 0 

R2 12 4 P 1 1 0 2 2 0 1 1 1 0 0 1 0 

R3 10 4 P 1 1 2 2 2 0 0 0 0 0 1 2 0 

R4 12 4 L 1 0 0 2 2 0 2 2 0 2 0 1 1 

R5 10 4 P 1 0 2 0 1 0 0 1 1 0 1 0 0 

R6 11 4 L 0 1 2 2 1 0 2 1 2 1 1 0 2 

R7 10 4 P 0 0 1 1 0 0 2 1 0 1 0 0 0 

R8 11 4 L 2 1 2 1 0 1 0 0 1 1 0 2 0 

R9 10 4 L 1 2 2 1 1 0 2 1 0 1 0 1 0 

R10 10 4 L 2 0 0 2 1 0 0 2 0 1 0 2 1 

R11 10 4 P 1 0 1 1 2 0 2 0 0 2 0 0 2 

R12 10 4 L 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 

R13 10 4 L 2 1 0 2 0 2 1 0 1 2 0 2 2 

R14 10 4 P 1 1 0 2 0 0 1 0 1 2 0 1 0 

R15 11 4 P 1 0 0 1 2 0 0 0 2 0 0 0 0 

R16 10 4 P 0 1 0 2 0 0 0 0 1 0 0 0 0 

R17 10 4 P 1 1 2 1 2 2 2 1 0 2 1 1 1 

R18 10 4 P 1 1 2 2 1 2 2 2 1 0 2 2 1 

R19 11 4 P 1 0 2 1 2 2 1 0 1 2 0 2 1 

R20 11 4 L 0 0 1 1 0 1 2 1 0 1 0 2 0 

R21 10 4 P 0 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 

R22 10 4 L 2 0 1 1 2 1 0 2 1 2 1 1 2 

R23 10 4 P 0 1 0 2 1 0 2 1 0 1 0 1 2 

R24 10 4 L 0 1 2 0 1 2 1 0 1 0 2 1 2 

R25 11 5 P 1 0 1 2 2 0 1 2 2 1 0 0 0 

R26 12 5 P 1 0 2 1 1 2 0 1 1 2 2 2 1 

R27 12 5 P 0 0 2 0 0 0 2 1 0 2 0 1 0 
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R28 11 5 P 2 0 2 0 0 2 0 0 0 2 0 0 1 

R29 11 5 P 1 0 1 1 1 2 1 1 0 0 0 1 0 

R30 12 5 P 1 0 2 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 

R31 11 5 L 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 

R32 11 5 L 1 0 1 2 0 0 0 
 

0 1 0 0 0 

R33 11 5 L 0 1 1 2 2 1 1 0 2 2 1 1 2 

R34 11 5 L 0 1 0 2 1 0 0 1 2 0 0 0 1 

R35 12 5 L 1 0 2 1 0 1 1 0 0 1 0 2 0 

R36 12 5 P 0 0 2 1 0 0 0 0 0 1 0 2 0 

R37 11 5 L 2 2 2 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 

R38 11 5 L 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 

R39 11 5 L 1 0 0 1 2 0 0 0 0 1 0 0 0 

R40 11 5 L 1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 

R41 11 5 P 0 0 2 1 0 0 1 0 1 1 0 2 1 

R42 11 5 P 0 1 0 1 2 1 1 0 2 1 0 2 0 

R43 12 5 L 1 1 0 2 2 0 0 0 0 2 0 1 1 

R44 11 5 P 0 1 2 0 0 0 1 1 0 0 0 2 2 
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CSHQ 

14 

CSHQ 

15 

CSHQ 

16 

CSHQ 

17 

CSHQ 

18 

CSHQ 

19 

CSHQ 

20 

CSHQ 

21 

CSHQ 

22 

CSHQ 

23 

CSHQ 

24 

CSHQ 

25 

CSHQ 

26 

CSHQ 

27 

CSHQ 

28 

CSHQ 

29 

CSHQ 

30 

CSHQ 

31 

2 0 0 0 0 0 1 2 0 2 2 1 2 0 2 2 0 0 

2 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 2 

1 0 1 0 0 0 0 1 0 2 0 0 2 1 2 0 0 2 

0 0 0 1 0 1 0 1 0 2 1 0 1 2 1 0 0 1 

2 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 1 2 1 0 0 

1 2 2 1 1 2 1 1 1 2 0 1 1 0 0 2 1 1 

1 0 0 0 0 0 0 2 0 2 0 1 0 2 0 0 1 0 

0 0 0 2 0 1 2 1 2 1 2 0 2 1 2 1 2 2 

 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 2 2 0 0 0 

0 2 2 0 0 2 1 0 0 0 2 2 0 1 2 1 0 0 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 2 1 0 2 

2 0 0 2 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 2 

0 0 0 2 2 1 1 1 2 1 2 0 2 1 2 2 0 1 

1 0 1 0 0 0 1 2 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 

0 0 0 0 0 1 0 2 1 1 2 2 2 1 1 2 0 0 

1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 2 1 1 

2 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 

1 2 1 1 0 1 0 1 0 1 2 1 0 1 2 2 0 1 

1 0 1 0 0 0 1 1 2 2 2 1 2 1 2 1 0 1 

1 0 2 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 2 1 1 0 

0 0 1 0 0 0 1 2 1 1 0 0 1 1 0 0 1 0 

0 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 1 2 1 2 1 

0 2 1 2 0 1 0 2 1 0 1 0 1 2 1 0 1 0 

0 0 0 2 1 0 2 0 1 2 1 1 2 0 0 2 1 0 

1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 

1 2 1 0 1 2 1 0 1 2 1 2 2 1 2 2 1 2 

2 0 0 2 0 0 0 2 2 2 2 2 0 0 0 1 2 2 

2 0 0 0 0 0 0 2 0 0 1 0 2 0 1 0 0 1 

1 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 2 2 1 0 0 0 

0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 2 0 1 1 0 1 

1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 2 0 1 1 0 1 



89 
 

 
 

2 2 1 2 1 1 2 2 0 2 1 2 2 0 1 2 0 0 

0 1 2 1 0 0 0 2 0 2 1 2 2 0 0 0 0 0 

1 0 0 0 1 0 0 2 0 2 1 0 1 0 1 1 0 1 

0 0 0 1 0 1 0 2 0 2 2 0 1 2 0 2 1 1 

1 1 0 0 0 1 1 1 1 2 1 0 2 0 0 1 0 2 

0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 0 1 2 0 0 1 0 0 

1 0 0 1 0 0 1 1 2 0 1 2 2 2 0 1 2 1 

2 1 0 1 1 2 2 1 2 1 1 1 2 2 0 1 2 2 

1 0 0 0 1 0 0 1 1 2 2 1 2 0 0 0 0 0 

1 0 2 0 1 1 0 0 1 0 1 0 2 2 1 0 1 2 

2 0 0 1 1 0 0 2 0 1 1 0 1 0 1 2 1 1 

0 0 0 0 0 2 0 1 0 2 0 2 2 2 0 2 2 0 
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CSHQ 32 CSHQ 33 Jumlah KRITERIA KODE 

2 0 26 GS 2 

1 2 22 GS 2 

0 2 25 GS 2 

1 1 26 GS 2 

1 2 20 GR 1 

0 1 36 GR 2 

1 2 18 GR 1 

2 1 35 GS 2 

1 1 23 GS 2 

1 2 29 GS 2 

0 2 19 GR 1 

1 2 18 GR 1 

0 2 37 GS 2 

0 2 24 GS 2 

0 0 21 GR 1 

0 0 17 GR 1 

1 2 48 GB 3 

2 0 38 GR 2 

0 2 35 GS 2 

1 2 22 GS 2 

1 2 18 GR 1 

0 2 42 GB 3 

1 0 27 GS 2 

2 1 31 GS 2 

0 2 19 GR 1 

2 2 44 GB 3 

0 2 29 GS 2 

0 1 19 GR 1 

0 1 21 GR 1 
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1 1 15 GR 1 

0 0 14 GR 1 

0 0 13 GR 1 

1 2 42 GS 3 

1 2 24 GS 2 

1 1 22 GS 2 

1 2 24 GS 2 

1 2 28 GS 2 

0 2 13 GR 1 

2 2 26 GS 2 

1 2 44 GB 3 

0 2 22 GS 2 

0 2 28 GS 2 

1 0 25 GS 2 

0 2 26 GS 2 
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Lampiran 19 Dokumentasi 
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Lampiran 20 Keterangan Bebas Plagiasi 
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Lampiran 21 Digital Receipt 
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Lampiran 22 
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Laqmpiran 23 Surat Pernyataan Kesediaan Unggah Skripsi 

 


