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ABSTRACT 
Poor sleep hygiene causes poor quality and quantity of sleep. Lack of sleep in adolescents and young adults 

causes psychological stress. Limited knowledge of sleep and sleep hygiene is something that must be considered. 

Preventive efforts are needed related to sleep problems through health education related to sleep, especially sleep 

quality and sleep hygiene. The purpose of this health education is to increase knowledge and awareness of the 

importance of sleep hygiene so that it can improve the quality and quantity of sleep. Health education activities 

related to sleep hygiene are in the form of interactive counseling so that participants can interact directly and are 

expected to increase knowledge and apply sleep hygiene in daily life. Educational activities related to sleep 

hygiene have been carried out on October 16, 2022 at 10:00-11:00 WIB online. The activity was attended by 50 

participants with an age range of 21-37 years, with 37 female participants. The average result of the pretest 

related to sleep hygiene material is 74 and the average posttest result is 86.8, there has been an increase in 

knowledge of 17.3% 
Keywords: sleep hygiene, sleep quality, sleep quantity 
 

ABSTRAK 
Kebersihan tidur yang buruk menyebabkan buruknya kualitas dan kuantitas tidur. Kurang tidur pada remaja 

serta dewasa muda menyebabkan tekanan psikologis. Keterbatasan pengetahuan tidur dan sleep hygiene menjadi 

hal yang harus diperhatikan. Perlu upaya preventif terkait permasalahan gangguan tidur melalui edukasi 

kesehatan terkait tidur terutama kualitas tidur serta sleep hygiene. Tujuan dari edukasi kesehatan ini 

meningkatkan pengetahuan serta kesadaran pentingnya sleep hygiene sehingga dapat memperbaiki kualitas dan 

kuantitas tidur. Kegiatan edukasi kesehatan terkait sleep hygiene berbentuk penyuluhan interaktif maka peserta 

dapat berinteraksi langsung dan diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan menerapkan sleep hygiene di 

kehidupan sehari-hari. Kegiatan edukasi terkait sleep hygiene telah dilaksanakan tanggal 16 Oktober 2022 pukul 

10.00-11.00 WIB secara daring. Kegiatan dihadiri 50 peserta dengan rentang usia antara 21-37 tahun, dengan 

peserta perempuan sebanyak 37 orang. Hasil rata-rata pretest terkait materi sleep hygiene yaitu 74 dan hasil 

rata-rata postes adalah 86,8, telah terjadi peningkatan pengetahuan sebesar 17,3 % 
Kata Kunci : kebersihan tidur, kualitas tidur, kuantitas tidur 
 

1. PENDAHULUAN 

Kebersihan tidur /sleep hygiene merupakan perilaku seseorang dan rutinitasnya pada 

lingkungan sekeliling yang mendukung tidur dan menghindari aktivitas yang mengganggu atau 

menunda tidur. (Mastin,2021) Sleep hygiene yang buruk menjadi salah satu faktor penyebab 

masalah gangguan tidur dan rasa kantuk berlebihan di siang hari. (Awadalla, 2020), (Kaur, 

2017), (Irish,2015). Meningkatnya prevalensi kualitas tidur yang buruk, jam tidur yang 

berkurang tidur dan kondisi mengantuk berlebihan di siang hari menjadi masalah kesehatan 

masyarakat yang serius karena jika tidak ditangani dengan serius menimbulkan konsekuensi 

yang berbahaya. (Awadalla, 2019). Konsekuensi yang dapat timbul pada seseorang yang 

mengalami gangguan tidur adalah gangguan kesehatan fisik dan mental, penurunan 
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produktivitas kerja, rawan kecelakaan, peningkatan pemakaian obat tidur serta peningkatan 

risiko gangguan kesehatan jiwa. (Zhang,2018) 

Kemajuan teknologi yang pesat pada kehidupan saat ini diikuti gaya hidup modern menjadi 

faktor yang berpotensial serta berimplikasi pada kebersihan tidur atau sleep hygiene. Akses 

internet yang mudah 24 jam per hari, intensitas tinggi untuk berinteraksi media online, 

kebiasaan menonton komputer, telepon pintar, televisi, kecanduan video game, kondisi 

kehidupan yang penuh tekanan, merokok, kafein, minuman berenergi, dan kebiasaan diet yang 

tidak sehat menjadi faktor yang berpotensi mengganggu kualitas dan kuantitas seseorang. 

(Otsuka, 2020), (Sariarslan,2015), (Adam, 2013) 

Saat ini remaja khususnya mahasiswa mengalami jam tidur yang berkurang selama seminggu 

dan mereka dapat tidur berjam-jam selama akhir pekan. Sindrom fase tidur tertunda yang 

dialami remaja ditandai waktu bangun yang lebih lama pada hari tidak bekerja atau tidak 

sekolah, timbul rasa mengantuk berlebihan pada hari aktivitas, kinerja akademik buruk, 

peningkatan konsumsi alkohol dan kafein agar tetap kondisi prima. Kurang tidur pada remaja 

serta dewasa muda menyebabkan tekanan psikologis yang persisten dan kesehatan diri yang 

buruk secara keseluruhan. (Mazar, 2021) (Grandner, 2014) 

Berdasarkan uraian diatas Tim Pengabdian FK UNTAR melakukan kegiatan edukasi terkait 

sleep hygiene di kalangan remaja. Tujuan dari edukasi kesehatan ini meningkatkan 

pengetahuan serta kesadaran pentingnya sleep hygiene sehingga dapat memperbaiki kualitas 

dan kuantitas tidur. Kegiatan edukasi kesehatan terkait sleep hygiene berbentuk penyuluhan 

interaktif maka peserta dapat berinteraksi langsung dan diharapkan dapat meningkatkan 

pengetahuan dan menerapkan sleep hygiene di kehidupan sehari-hari. 

 

2. METODE PELAKSANAAN PKM 
Metode pelaksanaan kegiatan dimulai dengan persiapan kegiatan yaitu pertemuan dengan mitra 

yang merupakan peserta edukasi kesehatan terkait permasalahan tidur yang sering dialami 

mitra saat ini, rapat internal terkait persiapan materi kegiatan serta literatur. Tim Pengabdian 

membuat proposal serta materi presentasi tentang sleep hygiene yang dapat mendukung acara 

edukasi kesehatan serta bermanfaat bagi peserta edukasi. Pada tahap pelaksanaan tim 

pengabdian melakukan edukasi dan diskusi terkait materi edukasi sleep hygiene dengan peserta 

yang mengikuti kegiatan pengabdian. Kegiatan edukasi sleep hygiene dimulai dengan pre-test 

untuk mendapatkan gambaran pengetahuan awal peserta edukasi terkait sleep hygiene. Posttest 

dilakukan setelah penyampaian materi dengan tujuan melihat perubahan tingkat pengetahuan 

peserta edukasi setelah penyampaian materi sleep hygiene. Dengan kegiatan berbentuk 

penyuluhan interaktif diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan motivasi untuk 

menerapkan sleep hygiene dengan benar dan dapat memberikan informasi sleep hygiene ke 

teman sekitarnya. Tim pengabdian masyarakat mengikutsertakan mitra dalam berkoordinasi 

terkait permasalahan kebiasaan tidur, mensosialisasikan kegiatan serta pada kegiatan mitra 

yang merupakan peserta edukasi mengikuti kegiatan penyuluhan lalu ikut aktif dalam tanya 

jawab serta melakukan pretest dan post test yang diberikan tim pengabdian. Evaluasi pada 

kegiatan edukasi sleep hygiene dilakukan untuk mengetahui sejauh mana efektivitas 

penyampaian materi, manfaat kegiatan, tingkat pengetahuan dan pemahaman peserta terkait 

materi penyuluhan sleep hygiene.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan edukasi terkait sleep hygiene dilakukan 16 Oktober 2022, pukul 10.00-11.00 WIB 

secara daring . Kegiatan dihadiri 50 peserta dengan rentang usia antara 21-37 tahun, dengan 

peserta perempuan sebanyak 37 orang. Hasil rata-rata prestes terkait materi sleep hygiene yaitu 

74 dan hasil rata-rata postes adalah 86,8, telah terjadi peningkatan pengetahuan sebesar 17,3 
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% Perkembangan kualitas serta kuantitas tidur yang tidak sehat dikalangan remaja sering 

dikaitkan dengan kebersihan tidur yang buruk. Perlunya edukasi terkait program edukasi sleep 

hygiene sehingga dapat membantu memperbaiki kualitas tidur dan mengurangi risiko 

permasalahan yang berhubungan gangguan tidur. (Zhang,2018), (Itani,2018) 

 

Tabel 1. Hasil Kediatan Edukasi Sleep hygiene 

 

Variabel Proporsi 

N=50(%) 

Rata-Rata 

Jenis Kelamin Laki- laki 

Perempuan 

 

13 (26) 

37 (74) 

 

Usia (tahun)  23,66 

(21-37) 

Pretes  74 

Postes  86.8 

 

 
Gambar 1. Hasil Kegiatan (Sumber : Penulis, 2022) 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan edukasi terkait sleep hygiene telah dilaksanakan tanggal 16 Oktober 2022 pukul 

10.00 - 11.00 WIB secara daring. Kegiatan dihadiri 50 peserta dengan rentang usia antara 21-

37 tahun, dengan peserta perempuan sebanyak 37 orang. Hasil rata-rata pretest terkait materi 

sleep hygiene yaitu 74 dan hasil rata-rata postes adalah 86,8, telah terjadi peningkatan 

pengetahuan sebesar 17,3 % 
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