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ABSTRAK

AYU TUTI ALAWIYAH : “Pengaruh Edukasi Sleep Hygiene dalam
Mereduksi Insomnia pada Siswa Kelas VIII-A
MTSsN 3 Cirebon”

Insomnia sangat mengganggu kualitas dan kuantitas tidur, sehingga dapat
menimbulkan penurunan produktifitas, konsentrasi dan merusak kegiatan yang
melibatkan daya ingat. Sleep hygiene adalah salah satu strategi dalam mereduksi
insomnia, sleep hygiene sangat efektif modifikasi perilaku yang bermaksud untuk
memastikan berbagai macam prilaku, keadaan lingkungan, dan faktor yang
berkaitan dengan tidur yang bisa meningkatkan kualitas dan kuantitas tidur. Untuk
membantu siswa yang mengalami insomnia perlu diberikan edukasi sleep hygiene
diupayakan dengan pembinaan yang konsisten yang di dalamnya merupakan
kegiatan yang harus diterapkan waktu menjelang tidur untuk meningkatkan
kuantitas dan kualitas tidur yang didapatkan individu setiap malam.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahul edukasi sleep hygiene yang
dapat mereduksi insomnia- Siswa-di--MTsN -3 Cirebon, untuk mengetahui
Mengukur dan mengetahui keadaan sleep hygiene dan tingkat insomnia siswa
setelah diberikan edukasi sleep hygiene, mengetahui:gambaran insomnia siswa di
MTsN 3 Cirebon sebelum dan sesudah. intervensi, dan untuk mengetahui seberapa
pengaruh edukasi sleep hygiene dalam mereduksi insomnia pada siswa kelas VI1I-
A MTsN 3 Cirebon.

Metode penelitian-yang - dipakai @ kuantitatif dengan metode pre-
eksperimental dengan tipe penelitian one grup pretest-posttest sehingga dapat
memberikan informasi yang berguna. pengambilan sampel dalam penelitian ini
menggunakan teknik purposive sampling yang bertujuan pengambilan sampel
yang mempunyai keriteria dan penilaian sesuai penelitian. Jadi sampel yang
digunakan dalam penelitian ini sebanyak 11 siswa. Teknik pengumpulan data
menggunakan kuesioner, observasi, dan wawancara. Instrumen yang digunakan
pada penelitian ini kuesiioner Sleep hygiene Index (SHI) dan Insomnia Severity
Index (ISI). Adapun pengolahan datanya menggunakan analisa univariat dan
analisa bivariat, dengan uji alternatif Paired Sample T-Test.

Hasil pretest diketahui Sleep Hygiene Index (SHI) dengan nilai mean
34,82, sedangkan saat sesudah diberikan intervensi posttest (x2) didapatkan nilai
mean 29,00. Dari analisis pada tabel dapat diketahui bahwa nilai Sig. (2 tailed) =
,006 < 0,05. Pada nilai Insomnia Severity Indeks (ISI pretest (y1) diketahui nilai
mean 12,64, sedangkan saat sesudah diberikan intervensi posttest (y2) didapatkan
nilai mean 10,27. Dari analisis pada tabel dapat diketahui bahwa nilai Sig. (2
tailed) = ,016 < 0,05. Sehingga Ha diterima yang berarti “Terdapat pengaruh yang
signifikan antara edukasi sleep hygiene dalam mereduksi insomnia siswa”.

Kata Kunci : Sleep Hygiene, Insomnia



ABSTRACT

AYU TUTI ALAWIYAH: "The Effect of Sleep Hygiene Education in
Reducing Insomnia in Class VIII-A Students of
MTSsN 3 Cirebon”

Insomnia greatly interferes with the quality and quantity of sleep, so that it
can cause decreased productivity, concentration and impair activities that involve
memory. Sleep hygiene is one of the strategies in reducing insomnia, sleep
hygiene is very effective behavior modification which aims to ensure various
kinds of behavior, environmental conditions, and factors related to sleep that can
improve sleep quality, sleep quantity. To help students who experience insomnia,
sleep hygiene education needs to be provided with consistent coaching which
includes activities that must be applied before bedtime to increase the quantity and
quality of sleep that individuals get every night.

This study aims to determine sleep hygiene education that can reduce
students' insomnia at MTsN: 3 Cirebon, to find out Measuring and knowing the
state of sleep hygiene and insomnia levels of students after being given sleep
hygiene education, to find out the description of student insomnia at MTsN 3
Cirebon before and after the intervention, and to find out how much influence
sleep hygiene education has in reducing insomnia in class VIII-A MTsN 3
Cirebon.

The research method used is quantitative with a pre-experimental method
with the type of research being one group: pretest-posttest so that it can provide
useful information. Sampling in this study used a purposive sampling technique
which aims to take samples that have criteria and assessments according to
research. So the sample used in this study were 11 students. Data collection
techniques using questionnaires, observations, and interviews. The instruments
used in this study were Sleep Hygiene Index (SHI) and Insomnia Severity Index
(ISI) questionnaires. The data processing uses univariate analysis and bivariate
analysis, with the alternative test Paired Sample T-Test.

The results of the pretest are known to be Sleep Hygiene Index (SHI) with
a mean value of 34.82, while after being given the posttest intervention (x2), the
mean value is 29.00. From the analysis in the table it can be seen that the value of
Sig. (2 tailed) = .006 < 0.05. In the Insomnia Severity Index (ISI pretest (y1) the
mean value is 12.64, while after the posttest intervention (y2) the mean value is
10.27. From the analysis in the table it can be seen that the value of Sig. (2 tailed)
=, 016 <0.05. So Ha is accepted which means "There is a significant effect
between sleep hygiene education in reducing student insomnia™.

Keywords: Sleep Hygiene, Insomnia
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