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ABSTRAK

Sleep Hygiene adalah kebiasaan dan hal-hal yang dapat dilakukan untuk
mendapatkan momen tidur yang terbaik sehingga mendapatkan kualitas tidur yang
baik. Kualitas tidur mengacu pada seberapa baik seorang bisa memulai dan
mempertahankan tidur. Pertumbuhan, perkembangan dan perubahan lingkungan yang
dialami remaja dapat mempengaruhi kualitas tidur remaja. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui apakah ada hubungan antara sleep hygiene dan kualitas tidur pada
remaja di SMA Fransiskus 2 Jakarta Timur. Desain penelitian kuantitatif dengan
pendekatan cross sectional. Sampel pada penelitian ini adalah seluruh siswa-siswi
(kelas X — XI1) berjumlah 98 orang. Alat pengumpulan data menggunakan kuesioner
PSQI dan SHI. Berdasarkan data dari 98 orang sampel didapatkan hasil sebanyak 53
Orang (54.1%) mempunyai sleep hygiene yang adaptif dan sebanyak 61 orang (62.2%)
mempunyai kualitas tidur yang buruk. Hasil uji statistik dengan menggunakan uji
Kendall tau B menunjukan bahwa tidak ada hubungan yang bermakna antara sleep
hygiene dan kualitas tidur pada remaja (p = 0.678). Kualitas tidur yang baik akan
mempengaruhi remaja dalam proses belajar dan proses perkembangan. Tidak
ditemukannya hubungan pada penelitian ini dikarenakan selain sleep hygiene masih
ada faktor lainnya yang dapat mempengaruhi kualitas tidur, salah satu faktor yang
dapat mempengaruhi kualitas tidur pada remaja adalah kecemasan.
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ABSTRACT

Sleep Hygiene is a habit and things that can be done to get the best sleep
moments in order to get a good quality of sleeping. Sleep quality refers to how well a
person can start and maintain his/her sleep. Growth, development and environmental
changes experienced by adolescents can affect adolescent sleep quality. This study
aims to determine whether there is a relationship between sleep hygiene and sleep
quality in adolescents at Fransiskus 2 High School, East Jakarta. This quantitative
research was designed with cross sectional approach. The sample in this study were
all students (classes X - XII) totaling 98 people. Data collection tools using the PSQI
and SHI questionnaires. Based on data from 98 students (samples), 53 students
(54.1%) had adaptive sleep hygiene and 61 students (62.2%) had poor sleep quality.
Statistical test results using the Kendall tau B test showed that there was no significant
relationship between sleep hygiene and sleep quality in adolescents (p = 0.678).
Furthermore, good sleep quality will affect adolescents in the learning process and the
development process. No association was found in this study because besides sleep
hygiene there are still other factors that can affect sleep quality, one of the factors that
can affect sleep quality in adolescents is anxiety.
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