
 

7 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Tinjauan Teori 

1. Sleep hygiene 

a. Pengertian Sleep hygiene 

Slererp hygi rerner adalah serrangkai ran rerkomerndasi r perri rlaku dan 

li rngkungan yang di rrancang untuk merni rngkatkan kuali rtas ti rdur (Amerli ra 

& Anni rsa, 2022). Slererp hygi rerner mermberri r erdukasi r terrhadap serserorang 

terntang perrubahan gaya hi rdup serperrti r: mi rssalnya mermbatasi r waktu 

ti rdur si rang, mernghi rndari r makan malam, mernghi rndari r pernggunaan 

gadgert dan smartphoner saat ti rdur, serrta mermbatasi r asupan alcohol, 

kaferi rn dan rokok (Erspi rer,  2022). Slererp hygi rerner di r perrlukan untuk 

merncapai r kuali rtas ti rdur yang bai rk, durasi r tirdur yang cukup, konserntrasir 

pernuh di r si rang hari r, dan kermampuan mermperrtahankan pola ti rdur-

bangun terrus mernerrus serlama berberrapa hari r (Ti rala ert al., 2022). 

Unsur-unsur slererp hygi rerner antara lai rn rerncana ti rdur yang 

merncakup waktu bangun yang tertap dan mermpri rori rtaskan ti rdur, 

ruti rni rtas malam hari r serperrti r merrerdupkan lampu dan mernghi rndari r 

perrangkat erlerktroni rk serperrti r smartphoner, kerbi rasaan serhat serhari r-hari r, 

kamar ti rdur terrbai rk merncakup termpat ti rdur nyaman yang dapat 

merni rngkatkan kuali rtas ti rdur. Gangguan ti rdur pada bayi r dapat berrlanjut 

hi rngga usi ra dirni r, usi ra serkolah, nahkan hi rngga rermaja. Gangguan ti rdur 
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dapat mermperngaruhi r perrtumbuhan, perri rlaku, dan ermosi r anak. Anak-

anak cernderrung merrasa merngantuk di r si rang hari r serhi rngga mermbuat 

merrerka kurang waspada di r serkolah atau saat berrolahraga ermosi r anak 

cernderrung mermburuk dan mernjadi r lerbi rh sernsi rtirf (mudah marah), 

i rmplusirf, hi rperrakti rf, dan tantrum. Pada malam hari r anak cernderrung 

merngantuk, terrbangun saat ti rdur, dan suli rt ti rdur Kermbali r serterlah 

bangun ti rdur (Harmoni rati r ert al., 2016) 

b. Rekomendasi Sleep hygiene 

Merndapatkan ti rdur yang serhat pernti rng untuk kerserhatan fi rsi rk dan 

merntal, merni rngkatkan produkti rvi rtas dan kuali rtas hi rdup sercara 

kerserluruhan. Serti rap orang, dari r anak-anak hi rngga orang derwasa yang 

lerbi rh tua, dapat mermperrolerh manfaat dari r ti rdur yang lerbi rh bai rk, dan 

slererp hygi rerner dapat mermai rnkan perran pernti rng dalam merncapai r tujuan 

i rtu (Patri rsira ert al., 2020). Pernerli rti ran terlah mernunjukkan bahwa 

mermberntuk kerbi rasaan bai rk adalah bagi ran utama dari r kerserhatan. 

Mermbuat ruti rni rtas yang berrkerlanjutan dan berrmanfaat dapat 

mermberntuk perri rlaku serhat yang berrkerlanjutan.  

Merni rngkatkan slererp hygi rerner mermbutuhkan serdi rki rt biraya dan 

hampi rr tirdak ada ri rsi rko. Slererp hygi rerner juga dapat di rjadirkan bagi ran 

pernti rng dari r stratergi r kerserhatan masyarakat dan untuk merngatasir 

masalah serri rus pada gangguan ti rdur. Slererp hygi rerner yang bai rk dapat 

merncergah dan berrkermbangnya masalah dan gangguan ti rdur. Hal i rtu 

berrarti r perri rlaku slererp hygi rerner yang bai rk dapat mermbantu serserorang 
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dalam mermi rli rki r kuali rtas ti rdur yang bai rk pula (Uli ryah & Hi rdayat, 

2021).  

c. Sleep hygiene 

Merngopti rmalkan jadwal ti rdur, ruti rni rtas serberlum tirdur, dan ruti rni rtas 

hari ran adalah bagi ran dari r mermanfaatkan kerbi rasaan untuk 

merni rngkatkan kuli rtas tirdur. Berberrapa panduan yang dapat 

di rlaksanakan untuk merlaksanakan slererp hygi rerner antara lai rn (Suni r & 

Vyas, 2023): 

a. Merngatur jadwal ti rdur 

1) Bangun dan ti rdur pada waktu yang sama karerna jadwal yang 

berrfluktuasi r mermbuat ri rtmer ti rdur yang ti rdak konsi rstern. 

2) Sangat pernti rng untuk mermperrlakukan ti rdur serbagai r pri rori rtas. 

Hi rtung targert waktu ti rdur berrdasarkan waktu bangun tertap dan 

lakukan yang hal-hal yang mermperrmudah untuk jatuh ti rdur 

serti rap malam. 

3) Untuk merngubah waktu ti rdur, di rperrlukan pernyersuai ran berrtahap 

serhi rngga tubuh dapat tubuh berradaptasi r derngan jadwal baru. 

4) Ti rdur si rang bi rsa mernjadi r cara prakti rs untuk merndapatkan 

kermbali r ernerrgi r di r si rang hari r, tertapi r dapat mermbuat anak ti rdak 

bi rsa tirdur di r malam hari r. Untuk mernghi rndari r hal i rnir, cobalah 

untuk mernjaga ti rdur si rang rerlati rf si rngkat dan terrbatas. 

b. Merngi rkuti r ruti rnirtas pada malam hari r 
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1) Rutirni rtas yang konsi rstern derngan cara merngi rkuti r langkah yang 

sama serti rap malam, terrmasuk hal-hal serperrti r merngernakan 

pi ryama dan mernyi rkat gi rgi r, dapat mermperrkuat pi rki rran untuk 

ti rdur. 

2) Rerlaksasi r 30 merni rt serberlum tirdur derngan mermanfaatkan apa 

pun yang mermbuat anak ternang serperrti r musi rk lermbut, 

perrergangan ri rngan, mermbaca, dan/atau lati rhan rerlaksasi r dapat 

mermudahkan anak untuk jatuh ti rdur. 

3) Mernghi rndari r cahaya terrang karerna dapat mernghambat produksir 

merlatoni rn, hormon yang di rci rptakan tubuh untuk mermfasi rli rtasir 

ti rdur. 

4)  Mernjauhkan perrangkat erlerktroni rk serberlum ti rdur serlama 30-60 

merni rt yang berbas perrangkat serperrti r terlervi rsi r, ponserl, tablert, dan 

laptop yang dapat mernyerbabkan rangsangan merntal dan juga 

mernghasi rlkan cahaya bi rru yang dapat mernurunkan produksi r 

merlatoni rn. 

c. Merngermbangkan kerbi rasaan serhari r-hari r yang serhat 

1) Merndapatkan paparan si rang hari r serperrti r cahaya, terrutama si rnar 

matahari r, yang mernjadi r salah satu perndorong utama rirtmer 

si rrkadi ran yang dapat merndorong kuali rtas ti rdur. 

2) Akti rf sercara fi rsi rk derngan olahraga terratur dapat mermbuat ti rdur 

lerbi rh mudah dirmalam hari r dan juga mermberri rkan serjumlah 

manfaat kerserhatan lai rnnya. 
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3) Mernghi rndari r rokok, karerna ni rkoti rn dapat mernyerbabkan 

gangguan ti rdur 

4) Merngurangi r konsumsi r alkohol, walaupun alkohol dapat 

mermudahkan terrti rdur, tertapi r erferknya kerti rka erferknya hi rlang, 

merngganggu ti rdur di r malam hari r. 

5) Merngurangi r kaferi rn di r sorer dan malam hari r, karerna i rtu 

merrupakan sti rmulan. Kaferi rn dapat mermbuat kondi rsi r terrjaga 

bahkan kerti rka tubuh i rngi rn berri rsti rrahat. 

6) Mernghi rndari r makan sampai r larut malam, terrutama ji rka makan 

berrat, atau perdas, karerna tubuh masi rh merncerrna makanan pada 

saat ti rdur 

d. Merngopti rmalkan kamar ti rdur 

1) Mermi rlirki r kasur dan bantal yang nyaman, perrmukaan termpat 

ti rdur sangat pernti rng untuk mernjaga kernyamanan dan ti rdur 

tanpa rasa saki rt. 

2) Mernggunakan termpat ti rdur yang bai rk. Serprai r dan serli rmut 

adalah hal perrtama yang di rserntuh saat nai rk ker termpat ti rdur, jadi r 

pasti rkan sermuanya nyaman. 

3) Mernertapkan suhu yang serjuk namun nyaman. Sersuai rkan suhu 

kamar ti rdur agar merni rngkatkan kernyamanan. 

4) Block Out Lirght. Mernggunakan ti rrai r terbal atau pernutup mata 

untuk merncergah cahaya yang dapat merngganggu ti rdur. 
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5) Drown Out Noi rser. Mernyumbat terlirnga dapat mernghernti rkan 

kerbi rsi rngan yang mermbuat tertap terrjaga. Namun ji rka ti rdak 

nyaman, suara ki rpas angi rn dapat merrerdam suara yang 

merngganggu 

6) Merncoba werwangi ran yang mernernangkan. Bau-bauan yang 

ri rngan, serperrti r lavernderr, dapat mermbuat pi rki rran lerbi rh ternang 

dan mermbantu mernumbuhkan ruang posi rti rf untuk ti rdur. 

d. Pengukuran Sleep hygiene 

Alat untuk merngukur slererp hygi rerner rerspondern yai rtu derngan 

mernggunakan lermbar kui rsi rsonerr Slererp hygi rerner i rnderx (SHIr). SHIr adalah 

kuersi ronerr yang di r gunakan untuk merngukur ti rngkat slererp hygi rerner 

serserorang. Kuersi ronerr i rni r merncakup perngukuran bai rk atau ti rdaknya 

perri rlaku atau kerbi rasaan ti rdur maupun li rngkungan ti rdur. SHIr terrdi rri r dari r 

13 i rterm perrtanyaan yang masi rng-masi rng mermirli rki r 5 pirlirhan jawaban 

berrdasarkan skala Li rkerrt 0-4, yai rtu Ti rdak perrnah skor 0, jarang skor 1, 

terrkadang skor 2, serri rng skor 3, dan serlalu skor 4. Hasi rl irnterrperstasi r 

pada kui rsi ronerr Slererp Hygi rerner Irnderx (SHIr) adalah 0-27 (bai rk), 28-40 

(serdang), >40 (buruk) (Masti rn ert al., 2006). 

2. Konsep Tidur Anak 

a. Pengertian Tidur 

Kata "ti rdur" berrasal dari r bahasa Lati rn "somnus", yang 

mernunjukkan perri roder permulirhan dan keradaan i rsti rrahat fi rsi rologi rs untuk 

tubuh dan pi rki rran. Perrserpsi r dan rerspons i rndi rvi rdu terrhadap li rngkungan 
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berrkurang serlama ti rdur (Mubarak, ert al. 2015). Kondi rsir ti rdur yang 

serri rng terrjadi r pada manusi ra adalah i rsti rrahat fi rsi rk dan merntal. Otak 

terrus berrfungsi r saat Anda ti rdur, merngerndali rkan prosers serperrti r 

perrnapasan, dertak jantung, dan permbaharuan serl-serl dalam tubuh 

(Nati ronal Slererp Foundati ron 2021). 

Nati ronal Irnsti rtuters of Heralth (2014) mernyatakan bahwa ti rdur 

merrupakan komponern i rntergral atau bagi ran yang ti rdak bi rsa di rlerwatkan 

dari r jadwal hari ran serserorang dan sama pernti rngnya untuk kerhi rdupan 

serperrti r makanan dan ai rr dalam kerhi rdupan. Serti rap orang mermbutuhkan 

i rstirrahat agar tubuh dan pi rki rrannya kermbali r sergar. Otak akan 

mermbuang racun tak berrguna yang mernumpuk serpanjang hari r saat ki rta 

serdang ti rdur. Salah satu jerda terrbai rk bagi r tubuh untuk merngi rsi r kermbali r 

ernerrgi r agar serserorang si rap berrakti rvi rtas kerersokan hari rnya adalah ti rdur. 

(P2PTM Kermernkers RIr 2020). 

b. Fisiologi Tidur  

Ti rdur gerrakan mata nonrapi rd (NRErM), yang merrupakan 75–80% 

dari r total waktu ti rdur, dan gerrakan mata cerpat (RErM), yang merrupakan 

20–25% dari r total waktu tirdur, adalah dua katergori r utama ti rdur 

(Erxerlmans and Van dern Bulck 2019). Terrdapat ti rga faser ti rdur NRErM 

yang di rtandai r derngan pernurunan dertak jantung, gerrakan mata, dan 

akti rvi rtas gerlombang otak sercara berrtahap : 

Tahap 1 : 
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Merngacu pada awal ti rdur, tahap ti rdur ri rngan yang mernyumbang 

5% dari r total waktu ti rdur dan kadang-kadang di rgambarkan serbagai r 

"merlayang". 

Tahap 2 :  

Tahap 2 ti rdur NRErM di rtandai r derngan berrhernti rnya gerrakan mata, 

hi rlangnya kersadaran li rngkungan, dan merlambatnya gerlombang 

otak. Di rsi rni r mernghabi rskan 45 hi rngga 55% dari r kerserluruhan waktu 

ti rdur di r tahap 2. 

Tahap 3 :  

Ti rdur nyernyak, juga di rkernal serbagai r ti rdur gerlombang lambat, 

adalah tahap 3 NRErM dan berrlangsung serlama 15 hi rngga 25 

perrsern dari r serluruh perri roder ti rdur. Pada perri roder i rni r, serbagi ran bersar 

prosers pernyermbuhan berrlangsung. Merrerka yang terrbangun dir 

terngah ti rdur nyernyak awalnya akan merrasa li rnglung dan bi rngung. 

Tahap RErM :  

Tahap terrakhi rr ti rdur, yang di rkernal serbagai r ti rdur RErM, di rtandair 

derngan rerlaksasi r otot pernuh, perni rngkatan dernyut jantung dan 

terkanan darah, dan gerrakan mata yang cerpat (20-25%). Permrosersan 

dan pernghafalan i rnformasi r terrjadi r. Orang serri rng berrmi rmpi r saat dir 

tahap i rni r karerna akti rvi rtas otak yang merni rngkat. 

Serti rap si rklus tirdur RErM dan NRErM berrlangsung serlama 90-110 

merni rt, dan ki rta merngulangi rnya 3–7 kali r serti rap malam. Serterlah 

merngi rkuti r sertirap si rklus, ki rta mernderkati r bangun serberlum kermbali r ker 
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NRErM 1. Waktu yang di rhabi rskan untuk tirdur nyernyak (NRErM tahap 

3) mernjadi r lerbi rh pernderk dan ti rdur RErM mermanjang seri rri rng 

berrjalannya malam (Erxerlmans and Van dern Bulck 2019). 

c. Pola Tidur  

Ti rdur derngan pola yang terratur terrnyata lerbi rh perntirng ji rka 

di rbandi rngkan derngan jumlah jam tirdur i rtu serndi rri r. Sercara umum, durasir 

atau waktu lama ti rdur merngi rkuti r pola sersuai r derngan tahap tumbuh 

kermbang manusi ra. Kerbutuhan ti rdur Anak Usi ra serkolah serbagai r berri rkut: 

Anak usi ra 6-8 tahun mermbutuhkan waktu ti rdur serlama 12 jam serti rap 

malam, anak usi ra 8-10 tahun mermerrlukan waktu tirdur serbanyak 10-12 

jam serti rap malam dan usi ra 10-12 tahun mermbutuhkan lama ti rdur 9-10 

jam serti rap malam. Perran orang tua pada tahap i rni r sangat pernti rng untuk 

mermfasi rli rtasi r jadwal waktu tirdur dan waktu ternang serberlum ti rdur. 

Waktu ti rdur merrupakan waktu khusus untuk orang tua dan anak untuk 

mermbaca berrsama, mernderngarkan cerri rta atau musirk yang lermbut, 

berrbagi r cerri rta serpanjang hari r, dan sali rng berrtukaran erksprersi r kasi rh 

sayang (Aryunani r ert al., 2022). 

d. Faktor–Faktor yang Mempengaruhi Tidur 

Banyak factor yag mermperngaruhi r pola ti rdur, bai rk kuali rtas maupun 

kuanti rtas. Adapun factor-faktor yang dapat mermperngaruhi r si rklus ti rdur 

serserorang (Ani rers, 2021).  

1) Pernyaki rt 
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Pernyaki rt dapat mernyerbabkan nyerri r fi rsi rk dan strers, yang 

dapat  mernyerbabkan masalah ti rdur. Orang saki rt mermbutuhkan 

ti rdur lerbi rh lama dari r bi rasanya, dan si rklus ti rdur-bangun mungki rn 

terrganggu serlama saki rt. 

2) Li rngkungan 

Faktor li rngkungan dapat merndorong atau mernghambat 

prosers  ti rdur. Ti rdak adanya rangsangan terrterntu atau adanya 

rangsangan dari r luar merngganggu upaya ti rdur. Mirsalnya, suhu 

yang ti rdak nyaman atau vernti rlasi r yang buruk dapat mermerngaruhi r 

ti rdur Anda. Namun, seri rri rng  berrjalannya waktu, serserorang dapat 

berradaptasi r derngan kondi rsi r dir mana i ra terrpapar dan 

merngermbangkan kerkerbalan. 

3) Kerlerlahan 

Kerlerlahan fi rsi rk dapat mermerngaruhi r pola ti rdur Anda. 

Sermaki rn lerlah serserorang maka sermaki rn pernderk si rklus ti rdur RErM. 

Serterlah i rsti rrahat, si rklus tirdur RErM bi rasanya mermanjang kermbali r. 

4) Gaya Hi rdup 

Orang yang  jadwal kerrjanya serri rng berrubah perrlu 

mernyersuai rkan akti rvi rtasnya agar dapat terrti rdur pada waktu yang 

terpat. 

5) Strerss Ermosi ronal 

Kercermasan dan derprersi r serri rngkali r merngganggu ti rdur 

serserorang. Kercermasan dapat merni rngkatkan kadar noradrernali rn 
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dalam darah derngan  merrangsang si rsterm saraf si rmpati rs. Kondi rsir 

i rni r mernyerbabkan mermernderknya si rklus tirdur Tahap IrV NRErM dan 

RErM, serhi rngga serri rng terrbangun pada saat  ti rdur. 

6) Stirmulant dan Alkohol 

Kaferi rn pada berberrapa mi rnuman dapat merrangsang si rsterm 

saraf  pusat dan merngganggu pola ti rdur. Konsumsir alkohol  

berrlerbi rhan dapat merngganggu sirklus tirdur RErM. Saat erferk alkohol 

hi rlang, serserorang serri rng kali r merngalami r mi rmpir buruk. 

7) Di rert 

Pernurunan berrat badan di rkai rtkan derngan pernurunan durasi r  

ti rdur dan serri rng terrbangun di r malam hari r. Serbali rknya, perni rngkatan 

berrat badan di rkai rtkan derngan durasi r ti rdur yang lerbi rh lama dan 

lerbi rh serdi rki rt terrbangun di r malam hari r. 

8) Merroko 

Ni rkoti rn yang terrkandung dalam rokok mermpunyai r erferk 

stirmulan pada tubuh. Aki rbatnya, perrokok serri rngkali r sulirt tirdur dan  

lerbi rh mudah terrbangun di r malam hari r. 

9) Merdi rkasi r 

Obat-obatan terrterntu dapat mermperngaruhi r kuali rtas tirdur 

Anda. Hi rpnoti rk dapat merngganggu ti rdur NRErM tahap IrIrIr dan IrV, 

mertablockerr dapat mernyerbabkan i rnsomni ra dan mi rmpir buruk, dan 

narkoti rka (serperrti r merperri rdi rner hi rdroklori rda dan morfi rn)  mernerkan 

ti rdur RErM dan serri rng mernyerbabkan terrbangun di r malam hari r. 
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10) Motirvasi r 

Keri rngi rnan untuk tertap terrjaga mungki rn mernutupi r rasa 

kantuk. Di r sirsi r lairn, rasa bosan dan kurangnya motirvasi r untuk 

tertap  terrjaga serri rngkali r  mernyerbabkan rasa kantuk. 

e. Ganggaun Tidur 

Gangguan ti rdur adalah serkerlompok gangguan yang di r tandai r 

derngan gangguan kuanti rtas, kuali rtas, atau durasi r ti rdur (A.  Haryono 

dkk, 2016). Gangguan ti rdur adalah masalah Kerserhatan yang 

berrdampak nergati rver terrhadap kuali rtas hi rdup dan kerserjahterraan 

serserorang. Faktor yang dapat mermperngaruhi r masalah ti rdur antara lai rn 

kuali rtas tirdur, durasi r ti rdur, Ti rngkat strerss, perkerrjaan, Ti rngkat akti rvirtas 

dan factor lai rnnya (S.  S.  Azzahra, 2019).  

Gangguan ti rdur merrupakan kondi rsi r yang dapat mernyerbabkan 

terrganggunya berrbagai r fungsi r pada tubuh. Serperrti r merngalamir 

pernurunan konserntrasi r, kurang fokus, strerss, hi rngga terkanan darah 

merni rngkat. Gangguan terrserbut juga di rarti rkan serbagai r kondi rsi r kerti rka 

kuali rtas tirdur terrus-mernerrus berrkurang. Merrupakan hal yang normal 

ji rka kersulirtan ti rdur dalam satu waktu, tertapi r mernjadi r tirdak normal jirka 

terrus-mernerrus merrasakan kersuli rtan ti rdur pada malam hari r, bangun 

dalam keradaan lerlah, atau serlalu merngantuk sercara ruti rn. (Ani rers, 

2021). 

Mermi rlirki r pola ti rdur yang buruk dapat mermerngaruhi r kerserhatan. 

Anak mudah merrasa lerlah dan ji rka kerbi rasaan ti rdurnya ti rdak berrubah 
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maka dapat merlermahkan si rsterm kerkerbalan tubuhnya. Tapi r i rtu tirdak 

hanya mermperngaruhi r perri rlaku. Anak mernjadi r hirperrakti rf, ti rdak 

konserntrasi r berlajar dan mermirli rki r masalah perri rlaku bai rk di r serkolah 

maupun di r rumah (Yohana Irntan, 2018). Gangguan ti rdur dapat 

mermerngaruhi r perrtumbuhan, perri rlaku, dan ermosi r anak. Anak 

cernderrung merngantuk dan lerlah di r si rang hari r, yang dapat merngganggu 

konserntrasi r di r serkolah dan akti rvi rtas fi rsi rk. Ermosi r anak cernderrung lerbi rh 

buruk, lerbi rh sernsi rtirf (mudah terrsi rnggung), lerbi rh i rmpulsirf, hi rperrakti rf 

dan mudah marah. Pada saat yang sama, anakanak birasanya ti rdak ti rdur 

di r malam hari r, terrbangun saat ti rdur, dan suli rt ti rdur kermbali r saat 

bangun. Masalah ti rdur serri rngkali r di raki rbatkan olerh perri rlaku yang 

kurang bai rk, yang berrgantung pada berberrapa faktor, serperrtir 

kerpri rbadi ran anak dan perrkermbangannya seri rri rng perrtumbuhan anak, 

perngaruh pola asuh, i rnterraksi r derngan orang tua dan li rngkungan. 

Masalah ti rdur yang pali rng banyak di ralami r anak Serkolah Dasar (SD) 

adalah mi rmpi r buruk (ni rghtmarers) (Harmoni rati r, dkk 2016).  

Gangguan ti rdur terrjadi r pada serki rtar 25% dari r anak-anak. 

Prervalernsi r gangguan ti rdur lerbi rh banyak terrjadi r pada anak derngan 

gangguan perrkermbangan, gangguan merdi rs, atternti ron derfi rci rt 

hyperracti rvi rty di rsorderr (ADHD), dan gangguan ti rdur obstructi rver slererp 

apnera (OSA), perri rodi rc li rmb movermernt dirsorderr (PLMD), atau rerst lerss 

lergs syndromer (RLS) (PErRDOSSIr, 2017). 

 



20 

 

 

f. Etiologi Gangguan Tidur 

Gangguan ti rdur bukanlah suatu pernyaki rt merlai rnkan gerjala yang 

mermi rlirki r banyak faktor yang dapat mernyerbabkan atau dapat di rkatakan 

ti rdak mermpunyai r pernyerbab pasti r terrjadi rnya gangguan ti rdur i rni r. 

mernurut Ti rm Pokja SDKIr (2016) terrdapar berberrapa pernyerbab 

gangguan pola ti rdur anataralai rn: 

1.  Hambatan li rngkungan (mi rs. Kerlermbapan lirngkungan serki rtar, suhu 

li rngungan, perngcahayaan, kerbi rsirngan, bau ti rdak serdap, jadwal 

permantauan/permerri rksaan/ tirndakan) 

2. Kurang kontrol ti rdur 

3. Kurang pri rvasi r 

4. Reri rnstrai rnt fi rsi rk 

5. Kerti radaan terman ti rdur 

6. Ti rdak fami rli rar derngan perralatan ti rdur 

g. Patofisiologi Gangguan Tidur 

Merski rpun patofi rsi rologir gangguan ti rdur masi rh berlum serpernuhnya 

di rpahami r, namun sermerntara merkani rsmer nerurobi rologi rs dan psi rkologirs 

sudah di rajukan. Salah satu cara yang di rgunakan untuk mernggambarkan 

patofi rsi rologi r gangguan ti rdur adalah moderl nerurokogni rti rf. cara i rni r 

mernjerlaskan bahwa faktor prerdi rsposi rsi r, irnduksi r, permerli rharaan, dan 

nerurokogni rti rf merrupakan faktor yang merndasari r perrkermbangan 

i rnsomnira serhi rngga mernjadi r gangguan yang kroni rs. (Mi rnerr B & Krygerr 

MH, 2017).  
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Cara lai rn yang dapat di rgunakan untuk i rni r adalah moderl 

pernghambatan psi rkobi rologi rs, yang mernunjukkan bahwa ti rdur yang 

bai rk mermerrlukan otomati rsasi r dan plastirsi rtas. Otomasi r berrarti r bahwa 

perrmulaan ti rdur dan permerli rharaan ti rdur ti rdak di rserngaja dan 

di rkerndali rkan olerh homerostasi rs dan rergulasi r si rrkadi ran. Plasti rsi rtas 

adalah kermampuan si rsterm tubuh untuk berradaptasi r derngan kondi rsi r 

li rngkungan yang berrberda. Dalam kondi rsi r normal, tirdur terrjadi r sercara 

pasi rf (tanpa perrhati ran, ni rat, atau usaha). Si rtuasi r hi rdup yang pernuh 

terkanan dapat mermi rcu berrbagai r rerspons gai rrah fi rsi rologirs dan 

psi rkologirs, yang mernyerbabkan pernerkanan der-arousal terrkai rt ti rdur dan 

gerjala gangguan ti rdur (Lervernson JC, 2015) 

h. Pengukuran Gangguan Tidur 

Salah satu mertoder untuk skri rnirng ada atau ti rdaknya gangguan 

ti rdur pada anak dapat mernggunakan SDSC (Slererp Di rsturbancers Scaler 

for Chi rldrern). SDSC merrupakan serbuah kuersi ronerr yang cukup bai rk 

dalam merngkatergori rsasi rkan gangguan ti rdur berrdasarkan perri rlaku ti rdur 

anak. Kuersi ronerr SDSC terrdi rri r dari r 26 perrtanyaan yang di rni rlai r dalam 5 

angka: (Natali ra, 2011) 

1) Angka 1 : Ti rdak perrnah 

2) Angka 2 : Jarang (1-2 kali r perrbulan) 

3) Angka 3 : Kadang-kadang (1-2 kali r sermi rnggu) 

4) Angka 4 : Serri rng (3-5 kali r sermi rnggu) 

5) Angka 5 : Serlalu (Serti rap hari r) 
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Kumpulan kondi rsir yang di rci rri rkan derngan adanya gangguan dalam 

jumlah, kuali rtas atau waktu ti rdur pada serorang i rndi rvirdu di ri rdernti rfi rkasir 

mernggunakan Slererp Di rsturbancers Scaler for Chi rldrern (SDSC). Kuersi ronerr 

SDSC terrdi rri r dari r 26 perrtanyaan Di rkerlompokan mernjadi r : 

• Terrdapat gangguan ti rdur bi rla skor T > 39 

• Ti rdak Terrdapat gangguan ti rdur bi rla skor T < 39. 

3. Konsep Anak 

a. Pengertian Anak 

Anak adalah serserorang yang berlum berrusi ra 18 (derlapan berlas) 

tahun, terrmasuk anak yang masi rh dalam kandungan (UU RIr, 2002). 

Anak serkolah mernurut derfi rni rsi r WHO (World Heralth Organi rzati ron) 

yai rtu golongan anak yang berrusi ra antara 7-15 tahun, serdangkan di r 

Irndonersi ra lazi rmnya anak yang berrusi ra 6 - 12 tahun. Masa anak usi ra 

serkolah adalah masa ternang atau masa laternt di rmana apa yang terlah 

terrjadi r dan di rpupuk pada masa-masa serberlumnya akan berrlangsung 

terrus untuk masa-masa serlanjutnya. Mernurut si rti r nursondang, serti rawatir 

(2015) Anak adalah i rndi rvi rdu yang berrusi ra antara 0 sampai r derngan 18 

tahun yang berrada dalam faser perrtumbuhan dan mermi rlirki r Kerbutuhan 

terrterntu (jasmani r, psi rki rs, sosi ral, spi rri rtual) yang berrberda derngan orang 

derwasa adalah kerbutuhan yang apabi rla kerbutuhan terrserbut terrpernuhi r, 

anak dapat berradaptasi r dan tertap serhat, serdangkan bi rla anak saki rt maka 

akan mermperngaruhi r perrtumbuhan dan perrkermbangan anak sercara 

fi rsi rk, psi rki rs , i rnterlerktual, sosi ral dan spi rri rtual. Masa kanak-kanak adalah 
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waktu yang mernyernangkan bagi r anak-anak dan juga orang tua karerna 

merrerka bi rsa terrus berrsama. Tertapi r kerti rka anak merncapai r usi ra serkolah 

yai rtu usi ra 6 hi rngga 12 tahun merrerka sangat i rngi rn mandi rri r serpernuhnya 

dari r orang tua. 

b. Gangguan Tidur Anak Usia Sekolah 

Mernurut pernerli rti ran, gangguan ti rdur yang pali rng banyak terrjadi r 

pada anak usi ra serkolah adalah: (Harmoni rati r ert al., 2016). 

1)  Di rsorderr of irni rti ratirng and mai rntairni rng slererp (Gangguan mermulai r 

dan mermperrtahankan ti rdur) 

Tanda-tanda pada gangguan mermuli r dan mermperrtahankan ti rdur 

antara lai rn, waktu ti rdur yang kurang, mermbuthkan waktu 15 merni rt 

untuk terrti rdur, mernolak ti rdur, suli rt tirdur di r malam hari r dan anak 

terrbangun lerbi rh dari r serkali r dalam sermalam, serterlah terrbangun di r 

malam hari r suli rt untuk Kermbali r ti rdur. 

2) Slererp-di rsorderr brerathi rng (Gangguan perrnafasan saat ti rdur) 

Anak usi ra serkolah merngalami r gangguan perrnafasan saat ti rdur. 

Pernerli rti ran Syafa’at lai rnnya juga mernunjukan bahwa 34,4% anak 

usi ra serkolah dasar merngalami r gangguan i rni r. Anak yang merngalami r 

gangguan i rni r di r tandai r derngan kersuli rtan berrnafas pada malam hari r, 

serri rng terrerngah-erngah, ti rdak dapat berrnafas saat terrti rdur, dan 

mernderngkur saat ti rdur. 

3) Di rsorderr of arousal (Gangguan kersadaran) 
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Dua pernerli rti ran yang di rlakukan di r Irndonersi ra mernunjukan bahwa 

lerbi rh dari r 20% anak usira serkolah mernderri rta gangguan kersadaran. 

Gangguan kersadaran yang di r serbabkan olerh gangguan ti rdur antara 

lai rn anak yang berrjalan sambi rl tirdur, anak yang terrbangun sambi rl 

mernangi rs dan kerbi rngungan serrta suli rt bangun, namun Kerti rka 

bangun pagi r ti rdak mampu merngi rngat apapun. 

4) Slererp hyperrhi rdrosi rs (Hi rperrhi rdrosi rs saat ti rdur) 

Pernerli rti ran ahsan, kapti r, putri r dkk juga mernunjukan bahwa 

23,1% anak usi ra serkolah mernderri rta hi rperrdosi rs saat tirdur. Pernerli rti ran 

Syafa’at lai rnnya mernunjukan bahwa 37,5% anak usi ra serkolah 

merngalami r gangguan i rni r. Hi rperrdosi rs saat tirdur pada anak di r tandair 

derngan anak berrkerri rngat banyak saat terrti rdur dan banyak 

berrkerri rngat di r malam hari r. 
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c. Faktor -Faktor yang Mepengaruhi Gangguan Tidur  

1) Faktor Anak 

1. Gernerti rk 

Pernerli rti ran yang di r rervi rerw fadzi rl (2021) mernunjukan bahwa 

gernerti rc berrdampak langsung terrhadap kuali rtas ti rdur derngan 

mermperngaruhi r durasi r ti rdur, i rnsomnira dan chronotyper. Rervi rerw 

i rni r juga mernunjukan i rnterraksi r yang si rgni rfi rkan antara durasi r 

ti rdur anak derngan gernotyper polymorphi rsm 5-HTTLPR (Fadzi rl, 

2021). 

2. Kerbi rasaan Ti rdur 

Kerbi rasaan ti rdur yang bai rk harus di rajarkan serjak usi ra di rnir 

dan merrupakan bagi ran pernti rng dalam tumbuh kermbang anak. 

Merngermbangkan kerbi rasaan ti rdur dan ruti rni rtas ti rdur yang bai rk 

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

ti rdur yang bai rk antara lai rn derngan mernjaga kerbi rasaan ti rdur 

sercara konsi rstern, mernghi rndari r akti rvi rtas yang akti rf dan 

mernsti rmulasir serberlum ti rdur, mermi rlirki r waktu ti rdur dan bangun 

yang konsi rstern. 

3. Masalah Merdi rs 

Pada anak derngan pernyaki rt akut, kuali rtas ti rdur mungki rn 

akan terrganggu, terrgantung pada ti rngkat kerparahan 

pernyaki rtnya. Kerbanyakan anak merrasa lerbi rh bai rk serterlah 

pernyaki rt akutnya mermbai rk. Berrberda derngan anak yang 
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mernderri rta pernyaki rt kroni rs, anak akan lerbi rh banyak merngalami r 

masalah ti rdur yang berrkerpanjangan Pernyaki rt kroni rs antara lai rn 

asma, ri rni rti rs alerrgi r, derrmati rti rs atopirk, nyerri r kroni rs aki rbat 

rherumatoi rd arthri rti rs rermaja, dan kankerr. Kerbanyaakn anak 

derngan nyerri r kroni rs merngalami r kersuli rtan mermulai r dan 

mermperrtahankan ti rdur. Gangguan ti rdur juga dapat terrjadi r pada 

anak derngan gangguan psi rkologirs serperrti r cermas, strers, dan 

khawati rr. Anak-anak derngan gangguan auti rsm sperctrum 

di rsorderrs, atternti ron derfi rci rt hyperracti rf di rsorderrs dan cerrerbral 

palsy juga mernderri rta masalah ti rdur. Olerh karerna i rtu, 

perngobatan terrhadap masalah terrserbut di rperrlukan untuk 

merni rngkatkan kuali rtas ti rdur anak (Fadzi rl, 2021). 

4. Screrern Ti rmer 

Paparan layerr merncakup berrbagai r perrangkat serperrti r ponserl, 

tablert, terlervi rsi r, computerr dan gamer onli rner. Sangat suli rt untuk 

mernghi rndari r pernggunaan perrangkat tanpa layerr dalam 

kerhi rdupan serhari r-hari r. Namun perngunaan berrlerbi rhan dan 

kerterrgantungan psi rkologi rs pada perrangkat terrserbut merrupakan 

tanda kercanduan. Perngguanaan waktu layar yang berrlerbi rhan 

dapat mermperngaruhi r ti rdur dan mernyerbabkan permbatasan ti rdur 

Waktu yang di ralokasi rkan untuk tirdur di rhabi rskan untuk 

berri rnterraksi r derngan layar i rni r, dan kerbi rasaan i rni r mermerngaruhi r 

si rklus tirdur-bangun Anda. Cahaya layar mernsti rmulasi r otak dan 
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mernghambat produksi r merlatoni rn, serhi rngga mernyerbabkan 

perni rngkatan laternsi r ti rdur. Mermi rlirki r TV di r kamar ti rdur 

merrugi rkan kerserhatan dan ti rdur yang cukup (Mi rnderll dan 

Owerns, 2015; Fadzi rl, 2021). 

2) Faktor Orang Tua (pola asuh, perndi rdi rkan dan gangguan ti rdur) 

Orang tua dapat mermperngaruhi r kerbi rasaan ti rdur anak-

anaknya, dan anak-anak dapat mermperngaruhi r kerbi rasaan ti rdur 

orang tuanya. Orang tua berrperran pernti rng dalam merngontrol 

perri rlaku anak, waktu akti rf anak, paparan layar, dan ti rdur anak. 

Orang tua derngan perngertahuan ti rdur yang lerbi rh bai rk, status 

erkonomi r yang lerbi rh tirnggi r  dan Perndi rdi rkan yang lerbi rh bai rk 

di rdapatkan mermpunyai r waktu mulai r ti rdur yang lerbi rh awal, bangun 

lerbi rh awal, dan konsi rstern terrhadap kerbi rasaan ti rdur anak. i rbu yang 

mernderri rta i rnsomni ra berrhubungan derngan pernurunan total waktu 

ti rdur, pernurunan waktu ti rdur, waktu mulai r ti rdur yang terrtunda, dan 

waktu bangun yang terrtunda. Kerti rka kerdua orang tua merngalami r 

gerjala i rnsomni ra, hal terrserbut berrhubungan derngan masalah ti rdur 

pada anaknya, antara lai rn rersi rsternsi r waktu ti rdur, durasi r ti rdur, 

kercermasan saat ti rdur, terrbangun di r malam hari r, Serbali rknya, 

i rnsomnira pada i rbu di rkai rtkan derngan rersi rsternsi r terrhadap waktu 

ti rdur, kercermasan saat ti rdur, dan gangguan perrnapasan saat ti rdur 

(Urferr-Maurerr dkk., 2017; Wahyuni rngrum, Yuli ranti r, Gayati rna, 

2020; Fadzi rl, 2021).  
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3) Faktor Li rngkungan, Makanan dan Perngobatan 

Anak-anak perrlu ti rdur di r lirngkungan ti rdur yang merndukung 

ti rdur. Lirngkungan derngan suhu yang sersuai r, perncahayaan yang 

mermadai r, dan kerbi rsi rngan yang mi rni rm. Makanan dan mi rnuman 

yang merngandung kaferi rn serbai rknya di rhi rndari r berberrapa jam 

serberlum tirdur. Obat-obatan yang mermperngaruhi r si rsterm saraf pusat 

atau perngaturan ti rdur harus di rhi rndari r. 

4) Faktor Budaya 

Hasi rl Ti rnjauan yang terlah di rlakukan olerh Jeron, Di rmi rtrirou, 

dan Halsterad mernunjukkan bahwa durasi r ti rdur dan gangguan ti rdur 

sangat berrvari rasi r mernurut nergara dan wi rlayah dan di rperngaruhi r 

olerh berberrapa faktor, mi rsalnya ruti rni rtas waktu ti rdur (berdti rmer 

routi rners). Perngaturan ti rdur (slererpi rng arrangermernt), akti rfi rtas fi rsirk 

dan fungsi r psirkologi r (psychologi rcal functi roni rng). Studir irni r juga 

terlah di rtermukan faktor di r satu nergara di rkai rtkan derngan durasi r 

ti rdur dan gangguan ti rdur, tertapi r di r nergara lai rn (Jeron, Di rmi rtri rou 

and Halsterad, 2021). 
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b. Kerangka Penelitian 

Keri rrangka perneri rli rti ran adalah hubungan antara vari raberl yang akan 

di ramati r atau di rukur merlalui r pernerli rti ran (Hardani r, dkk., 2020). 

 

  

 

 

 

 

 

 

Kerterrangan : 

 : Di rterli rtir 

 : Berrhubungan 

Gambar 2. 1 Kerangka Penelitian  

(Prasanti, dkk., 2017, Kwon,et al.,2013 & Zulaikha, F.,2019) 

 

  

Ada Hubungan 

Tidak ada 

hubungan 

Sleep hygiene 

(Variabel Independen) 

Indikator : 

1. Mengatur Jadwal Tidur 

2. Mengikuti Rutinitas 

Malam Hari 

3. Kebiasaan Sehari-hari 

yang Sehat 

4. Mengoptimalkan 

Kamar  

Gangguan Tidur 

(Variabel Dependen) 

Indikator : 

1. Penyakit  

2. Lingkungan 

3. Kelelahan 

4. Gaya Hidup 

5. Stress Emosional 

6. Stimulant dan 

Alkohol 

7. Diet 

8. Merokok  

9. Medikasi 

10.➢ Motivasi 
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c. Hipotesis 

Hi rpotersi rs merrupakan suatu jawaban atas perrnyataan pernerli rti ran 

yang terlah di rrumuskan dalam perrerncanaan pernerli rti ran untuk merngarahkan 

kerpada hasi rl pernerli rti ran i rni r maka dalam perrerncanaan pernerli rti ran perrlu 

di rrumuskan jawaban sermerntara dari r pernerli rti ran i rni r. Jadi r, hi rpotersi rs di r dalam 

suatu pernerli rti ran berrarti r jawaban sermerntara pernerli rtiran, patokan duga, atau 

adi rl sermerntara, yang kerbernarannya akan di rbukti rkan dalam pernerli rti ran 

terrserbut (Notoatmodjo, 2018), hi rpotersa dalam pernerli rti ran i rnir yai rtu: 

 Ha (Hi rpotersi rs alterrnati rf) : Ada hubungan antara slererp hygi rerner terrhadap 

gangguan ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar 

 Ho (Hi rpotersi rs ni rhi rl) : Ti rdak ada hubungan antara slererp hygi rerner terrhadap 

gangguan ti rdur pada anak usi ra serkolah dasar 

 

 

  


