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ABSTRAK  

 

Insomnia adalah keadaan dimana menggambarkan individu sulit untuk tidur. Keadaan 

ini mencakup susah tidur, masalah tidur, pada malam hari sering terbangun, dan bangun terlalu 

pagi. Meningkatnya penyakit insomnia disebabkan karena masih rendahnya pengetahuan, 

sikap, dan perilaku pencegahan insomnia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

edukasi tentang sleep hygiene melalui media poster terhadap perilaku pencegahan insomnia 

pada remaja studi kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo. Jenis penelitian ini 

quasy experiment dengan desain one-group pre-post test design. Jumlah populasi sebanyak 120 

responden. Sampel yang digunakan yaitu sebagian siswa sejumlah 92 siswa sesuai dengan 

syarat inklusi dan diambil dengan cara tekhnik proportional random sampling. Instrument yang 

digunakan lembar kuesioner perilaku pencegahan insomnia. Uji statistic menggunakan uji 

Wilcoxon. Hasil penelitian didapatkan perilaku pencegahan insomnia sebelum diberikan 

edukasi tentang sleep hygiene dengan media poster adalah mayoritas cukup sebanyak 54 

responden (58,7%) perilaku pencegahan insomnia setelah diberikan edukasi tentang sleep 

hygiene dengan media poster mayoritas baik sebanyak 76 responden (82,6%). Dari hasil uji 

analisis didapatkan ada pengaruh edukasi tentang sleep hygiene dengan media poster terhadap 

perilaku pencegahan insomnia pada remaja dengan  nilai (ρ=0,000<α=0,05). Diharapkan 

edukasi Sleep hygiene dengan media poster dapat digunakan untuk memperbaiki perilaku 

pencegahan insomnia yang kurang baik menjadi baik dan disarankan kepada pihak sekolah 

dapat mengaplikasikan edukasi Sleep hygiene dengan media poster supaya lebih menarik. 

 

Kata Kunci : Edukasi, Sleep Hygiene, Media Poster, Perilaku Pencegahan Insomnia, Remaja 

 

 

ABSTRACT 

 

 Insomnia is a condition where it is difficult for individuals to sleep. These conditions 

include insomnia, sleep problems, frequent awakenings at night, and waking up too early. The 

increase in insomnia is due to the lack of knowledge, attitudes, and behavior to prevent 

insomnia. This study aims to determine the effect of education about sleep hygiene through 

poster media on insomnia prevention behavior in adolescents studying grades X and XI MA 

Model Zainul Hasan Probolinggo. This type of research is a quasy experiment with a one-
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group pre-post test design. Total population of 120 respondents. The sample used was a portion 

of students totaling 92 students according to the inclusion requirements and were taken by 

means of a proportional random sampling technique. The instrument used was an insomnia 

prevention behavior questionnaire sheet. Statistical test using the Wilcoxon test. The results 

showed that insomnia prevention behavior before being given education about sleep hygiene 

with poster media was a sufficient majority of 54 respondents (58.7%) insomnia prevention 

behavior after being given education about sleep hygiene with poster media the majority was 

good as many as 76 respondents (82.6%) . From the results of the analysis test, it was found 

that there was an effect of education about sleep hygiene with poster media on insomnia 

prevention behavior in adolescents with a value of (ρ=0.000<α=0.05). It is hoped that sleep 

hygiene education using poster media can be used to improve insomnia prevention behavior 

that is not good enough to be good and it is suggested that schools can apply sleep hygiene 

education using poster media to make it more attractive. 

 

Keywords: Education, Sleep Hygiene, poster media, insomnia prevention behavior, 

adolescents 

 

PENDAHULUAN 

 

Insomnia merupakan keadaan dimana menggambarkan individu sulit untuk tidur. 

Keadaan ini mencakup susah tidur, masalah tidur, pada malam hari sering terbangun, dan 

bangun terlalu pagi. Keadaan ini dapat menimbulkan pada siang hari rasa tidak segar serta sulit 

untuk melakukan kegiatan yang biasa dilakukan setiap harinya serta kebutuhan tidur yang tidak 

tercukupi dengan baik (Nini, 2022). Insomnia dapat berpengaruh pada sistem saraf, yang 

menenimbulkan perubahan suasana kejiwaan, penderita menajadi lesu, lamban dalam 

menanggapi rangsangan dan sulit konsentrasi (Aprilla, 2022) 

Masalah tersering yang  dapat terjadi pada penderita insomnia apabila perilaku remaja 

yang kurang baik akibat dari perilaku pencegahan Insomnia yang kurang baik seperti 

mengonsumsi kafein (kopi) secara berlebihan,  Jam normal yang seharusnya digunakan untuk 

tidur, dialihfungsikan oleh para remaja untuk melakukan hal-hal lainnya. Tidak hanya untuk 

mengerjakan tugas dari sekolah, waktu tidur malam mereka juga banyak digunakan untuk 

berbincang. Remaja yang tidurnya tidak memadai  diakrenakan kurangnya perilaku 

pencegahan Insomnia dan perilaku sleep hygine yang buruk (purnama , 2020) 

Menurut World Health Organiatin  (WHO) mencatat pada tahun 2021 kurang lebih 

18% penduduk dunia  mengalami Gangguan sulit tidur (Rusiana et al., 2021). Di Indonesia  

pada tahun 2020 sekitar 10%. Artinya kurang lebih 28 juta dari total 238 juta penduduk 

indonesia menderita insomnia , gangguan tidur pada remaja  tinggi, remaja usia 12-15 tahun 

sebanyak 62,9 % mengalami gangguan tidur dengan gangguan transisi bangun-tidur sebagai 

jenis gangguan insomnia yang paling sering ditemui (kurniawan et, al, 2020). Di jawa timur 

menurut  Badan pusat Statistika (2015) menunjukan populasi remaja sekitar 4,45 juta jiwa yaitu 

berkisar 11,46%. Dari keseluruhan penduduk jawa timur dengan prevalensi insomnia ssekitar 

24,4 jiwa atau 10% (Rofiqoh ,2020) 

Berdasarkan  studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada tanggal pada  tanggal 4 

Maret 2023 kelas X dan XI MA Model  Zainul Hasan Probolinggo dengan metode wawancara 

dan beberapa pertanyaan pada remaja dari 10 responden  didapatkan remaja berperilaku buruk 

sebelum tidur diantaranya 2 (20%) memulai tidur dengan cara tidak baik dengan membaca 

novel yang tidak ada kaitanya dengan pembelajaran sehingga menyebabkan jam bangun yang 

tidak teratur, 3(3%) padatnya kegiatan di pondok pesantren sehingga kurang jam tidur, dan 5 

(50%) kebiasaan mengonsumsi makanan dan meminum yang mengandung kafein secara 

berlebihan seperti kopi. 
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Insomnia biasanya disebabkan oleh perilaku atau kebiasaan aktivitas yang buruk 

sebelum tidur. Salah satu upaya untuk mencapai kualitas tidur yang baik adalah dengan 

meningkatkan perilaku sleep hygiene (Nishinose, et, al, 2012). Beberapa faktor yang dapat 

mempengaruhi proses tidur antara lain, screen based activity, aktivitas fisik, tingkat 

kecemasan, sleep hygiene, pencahayaan lampu kamar tidur, suhu kamar tidur, dan kegaduhan 

tempat tinggal. Screen based activity dengan durasi pemakaian lebih dari 2 jam per hari dapat 

menyebabkan kualitas tidur menjadi buruk. (Yolanda, 2019) 

Insomnia memiliki dampak pada kemampuan untuk berkonsentrasi. Seseorang yang 

mengalami insomnia akan mengantuk pada siang hari sehingga dapat menurunkan konsentrasi 

dan akan mengganggu aktivitas. Konsentrasi diperlukan agar dapat berpikir dan bertindak 

untuk memiliki perhatian terhadap objek yang dipelajari dengan mengesampingkan hal-hal lain 

yang tidak ada hubungannya dengan pembelajaran. (Arifianti, 2019) 

Menurut WHO dalam strategi untuk merubah perilaku dengan memberikan informasi 

melalui pendidikan kesehatan mengenai penyebab, tanda gejala insomnia, dan cara pencegahan 

insomnia. Program pendidikan kesehatan tentang sleep hygiene merupakan strategi untuk  

meningkatkan kualitas tidur dan cara penanganan insomnia pada remaja usia 10-18 tahun 

(Purnama, 2020) 

Upaya Pencegahan Insomnia dapat dilakukan melalui Edukasi Sleep Hygiene juga 

merupakan salah satu intervensi dalam managemen kelelahan yang bermanfaat untuk 

meningkatkan kemampuan beraktivitas (Allenidekania, et al., 2017). Sleep Hygiene 

merupakan salah satu terapi nonfarmakologis untuk mengatasi gangguan tidur dengan 

mempromosikan rutinitas tidur serta membentuk pola tidur yang baik dan berkualitas dengan 

cara perilaku pencegahan insomnia yang baik dan benar (Pangestuti, 2022) 

Penelitian oleh Sirasih, dkk (2020) mengatakan bahwa pengetahuan Sleep Hygiene 

dapat mengurangi kelelahan dan meningkatkan status fungsional sehingga daya tahan tubuh 

tetap terjaga. Tidur sehat dapat dijadikan protokol awal yang baik untuk mendapatkan kualitas 

tidur yang baik di malam hari Istirahat yang cukup yang dapat diperoleh dengan perilaku atau 

kebiasaan melalui tidur yang sehat Sleep Hygiene.  

Dalam penelitian Nandiyatama (2018) American Academy of Sleep Medicine 

merekomendasikan beberapa latihan yang terdiri dari terapi obat-obatan dan terapi perilaku 

kognitif yang bisa mengatasi masalah tidur, terutama insomnia. Sleep hygiene memiliki empat 

komponen panduan praktek terdiri dari perilaku, lingkungan, diet, dan olahraga. Bagi peneliti 

selanjutnya disarankan dapat melakukan penelitian ini dengan metode yang berbeda, salah 

satunya dengan Quasi Eksperimen menggunakan kelompok kontrol serta jumlah responden 

yang lebih banyak lagi. Selain itu, perlu dikembangkan penelitian selanjutnya tentang 

intervensi sleep hygiene yang dapat dijadikan bahan dasar untuk referensi penelitian 

selanjutnya tentang sleep hygiene dan kualitas tidur ataupun variabel yang lain. 

Penelitian oleh otsuka, dkk (2020) mengatakan bahwa pendidikan Sleep Hygiene 

melibatkan promosi kebiasaan tidur yang baik dalam semua aspek gaya hidup dan perilaku dan 

mengevaluasi efek dari program pendidikan kebersihan tidur untuk mencegah timbulnya gejala 

insomnia pada remaja keterbatasan penelitian ini desainnya tidak diacak, yang dapat 

menyebabkan faktor perancu yang tidak diketahui yang memengaruhi hasil meskipun 

disesuaikan dengan faktor yang berbeda pada awal. Namun, desain terkontrol non-acak adalah 

desain kuasi-eksperimental yang diterima secara luas untuk mengevaluasi intervensi kesehatan.  

Penelitian oleh Purnama (2020) mengatakan bahwa Pendidikan kesehatan 

menggunakan media booklet dan audiovisual efektif meningkatkan perilaku sleep hygiene dan 

kualitas tidur remaja dengan gangguan tidur saran untuk peneliti selanjutnya memberikan 

pendidikan kesehatan tentang perilaku sleep hygiene yang baik bagi remaja terutama yang 

mengalami gangguan tidur dengan menggunakan media booklet, audiovisual atau media lain 

seperti poster untuk dapat memberikan hasil yang optimal.  
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Dalam penelitian Suriadi (2019) mengatakan bahwa ada pengaruh dari hasil penelitian 

yang telah dilakukan mengenai pengaruh penggunaan media poster terhadap pengetahuan dan 

sikap tentang pencegahan saran dan rekomendasi Diharapkan agar pihak sekolah memberikan 

media edukasi yang menarik minat siswa. Diharapkan agar remaja dapat aktif dalam 

memperoleh informasi dan saling membagi informasi tentang pencegahan. Serta diharapkan 

media poster animasi yang didalamnya ada terdapat materi pengetahuan dan sikap atau 

perilaku tentang pencegahan penyakit tersebut dapat berguna untuk memberikan pendidikan 

kesehatan untuk siswa yang lainnya dan juga dapat menjadi acuan untuk pemberian materi 

pendidikan kesehatan di sekolah atau di pesantren. 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas terdapat Sehingga penulis tertarik 

mengambil judul “Pengaruh Edukasi Sleep Hygiene melalui media poster terhadap Perilaku 

Pencegahan Insomnia pada Remaja (Studi Kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan 

Probolinggo)”. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Jenis penelitian ini quasy experiment dengan desain one-group pre-post test design. 

Jumlah populasi sebanyak 120 responden. Sampel yang digunakan yaitu sebagian siswa 

sejumlah 92 siswa sesuai dengan syarat inklusi dan diambil dengan cara tekhnik proportional 

random sampling. Instrument yang digunakan lembar kuesioner perilaku pencegahan 

insomnia. Uji statistic menggunakan uji Wilcoxon. 

 

HASIL PENELITIAN 

 

Data umum dari penelitian ini meliputi karakteristik responden. Data umum dari 

penelitian ini meliputi karakteristik responden umur, jenis kelamin. Data tersebut di tampilkan 

dalam bentuk tabel observasi sebagai berikut : 

 

Tabel 1 : Distribusi Responden Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin, Kelas  Pada responden siswa 

kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Bulan Juni 2023 

  

No Usia Frekuensi (f) Presentase (%) 

1 11 – 14 tahun 0 0 

2 

3 

15- 17 tahun 

18 – 21 tahun 

84 

8 

91,3 

8,7 

 Jumlah 92 100 

No Jenis Kelamin Frekuensi (f) Presentase (%) 

1 Laki-laki  31 33,7 

2 Perempuan  61 66,,3 

 Jumlah 92 100 

No Kelas Frekuensi (f) Presentase (%) 

1 Kelas 10 50 54,3 

2  Kelas 11 42 45,7 

 Jumlah 92 100 

      Sumber : Data Primer Lembar Observasi Penelitian Juni 2023 

 

Berdasarkan tabel 1 diatas didapatkan mayoritas karakteristik berdasarkan  kelompok 

usia  pada responden siswa kelas X dan XI MA Model adalah usia 15-17 tahun yaitu sejumlah 

84 responden (91,3%), karakteristik responden berdasarkan  jenis kelamin yaitu laki laki 
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sebanyak 31 responden (33,7%) dan perempuan sebanyak 61 responden (66,3%), karakteristik 

responden berdasarkan kelas  yaitu kelas 10 sebanyak  50 responden (54,3%) dan kelas 11 

sebanyak 42 responden (45,7%). 

 

Perilaku pencegahan insomnia sebelum dilakukan pendidikan kesehatan Sleep Hygiene, 

serta Perilaku pencegahan insomnia setelah dilakukan pendidikan kesehatan, Pengaruh edukasi 

Sleep Hygiene dengan media poster terhadap perilaku pencegahan insomnia Pada remaja kelas 

X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo 

 

Tabel 2 : Distribusi Responden Penelitian Berdasarkan Perilaku Pencegahan  Insomnia 

Sebelum Dilakukan Pendidikan Kesehatan Pada remaja kelas X dan XI MA Model Zainul 

Hasan Probolinggo 19 - 25 Juni 2023. 

 

Perilaku Frekuensi Presentase(%) 

Baik 6 6,5 

Cukup 54 58,7 

Kurang 32 34,8 

Total 92 100,0 

   Sumber : Data Primer Lembar Observasi Penelitian Juni 2023 

 

Berdasarkan tabel 2 didapatkan nilai perilaku pencegahan insomnia sebelum diberikan 

pendidikan kesehatan dengan kategori baik terdapat 6 responden (6,5%), sedangkan nilai 

perilaku pencegahan insomnia dengan kategori cukup terdapat 54 responden (58,7%), dan nilai 

perilaku pencegahan insomnia  dengan kategori kurang sebanyak 32  responden (34,8%).  

 

 

 

 

 

 

 

                   Sumber : Data Primer Lembar Observasi Penelitian Juni 2023 

 

Tabel 3 Distribusi Responden Penelitian Berdasarkan Perilaku Pencegahan   Insomnia Setelah 

Dilakukan Pendidikan Kesehatan Pada Kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo 

19 – 25 Juni 2023. 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan nilai perilaku pencegahan insomnia setelah dilakukan 

pendidikan kesehatan di dapatkan nilai perilaku pencegahan insomnia dengan kategori baik 

yaitu 76 responden (82,6%), sedangkan nilai perilaku pencegahan insomnia dengan kategori  

cukup yaitu 16 responden (17,4%). 

 

Tabel 4 Tabel Silang Pengaruh Edukasi Sleep Hygiene dengan media poster terhadap perilaku 

pencegahan insomnia pada remaja Pada Bulan Juni 2023. 

 

 

Perilaku 

Pre Post 

Frekuensi Presentase 

(%) 

Frekuensi Presentase (%) 

Baik 6 6,5 76 82,6 

Cukup 54 58,7  16 17,4 

Perilaku Frekuensi Presentase(%) 

Baik 76 82,6 

Cukup 16 17,4 

Kurang 0 0 

Total 92 100,0 
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Kurang 32 34,8 0 0 

Total 92 100  92 100  

         Sumber : Data Primer Lembar Observasi Penelitian Juni 2023 

 

Berdasarkan tabel 4 diatas menunjukkan bahwa hasil pengukuran hasil tabel silang  

pada perilaku pencegahan Insomnia pada remaja kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan 

Pejarakan Probolinggo dengan jumlah 92 responden, sebelum dilakukan pendidikan kesehatan 

menunjukkan bahwa responden yang memiliki perilaku pencegahan insomnia tergolong baik 

terdapat 6 responden (6,5%), sedangkan nilai perilaku pencegahan insomnia tergolong cukup 

terdapat 54 responden (58,7%), dan nilai perilaku pencegahan insomnia tergolong kurang 

sebanyak 32  responden (34,8%) sedangkan setelah dilakukan pendidikan kesehatan sebagian 

besar responden memilki perilaku pencegahan tergolong baik terdapat  76 (82,6%) responden, 

tergolong cukup sebanyak 16 (17,4%) responden dan yang tergolong buruk sebanyak 0 (0%) 

responden.  

 

ANALISA DATA 

 

Tabel 5 Hasil uji statistik perilaku pencegahan insomnia pada remaja kelas X dan XI sebelum 

dan sesudah diberikan edukasi sleep hygiene dengan media poster. 

Hasil Uji Wilcoxon sebelum dan sesudah edukasi Sleep Hygiene Terhadap Perilaku 

Pencegahan Insomnia Pada Remaja Kelas X dan XI Di MA Zainul Hasan Pada 19 – 25 Juni 

2023. 

Test Statisticsa 

 POST - PRE 

Z -7.697b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

    Sumber : Data primer lembar observasi penelitian juni 2023 

 

Sehingga   didapatkan Sig.(2 tailed) adalah 0.001. Sehingga  = 0,000 < α = 0,05. Dari 

hasil analisa tersebut dapat disimpulkan H1 di terima artinya ada Edukasi Sleep Hygiene 

Dengan Media Poster Terhadap Perilaku Pencehagan Insomnia Pada Remaja Kelas X dan XI 

MA Zainul Hasan Probolinggo. 

 

Berdasarkan hasil penilitian didapatkan ada Pengaruh Edukasi Sleep Hygiene melalui media 

poster terhadap Perilaku Pencegahan Insomnia pada Remaja (Studi Kelas X dan XI MA Model Zainul 

Hasan Probolinggo) dengan nilai P-value=0,000< α=0,05. Terdapat pengaruh yang signifkan dalam 

penelitian ini dimana remaja sebelum diberikan perlakuan berupa edukasi tentang Sleep hygiene 

memiliki perilaku kurang dan cukup dalam perilaku pencegahan insmnia. Edukasi tentang sleep hygiene 

dapat memberikan efek positif kepada setiap siswa dimana siswa mempunyai pengetahuan tentang sleep 

hygiene sehingga mereka mampu memperbaiki perilaku dalam mencegah terjadinya insomnia yaitu 

terlihat setelah diberikan perlakuan berupa edukasi tentang sleep hygiene siswa memiliki sikap baik 

dalam upaya pencegahan insomnia. 

 

PEMBAHASAN 

 

Interpretasi Dan Diskusi Hasil  

Pada Pada bab ini akan menguraikan pembahasan mengenai hasil penelitian Pengaruh 

Edukasi Sleep Hygiene melalui media poster terhadap Perilaku Pencegahan Insomnia pada 

Remaja (Studi Kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo).  
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Hal hal yang akan dibahas meliputi perilaku pencegahan Insomnia sebelum di berikan 

pendidikan kesehatan Sleep Hygiene, serta  setelah di berikan Pendidikan Kesehatan Sleep 

Hygiene Terhadap perilaku pencegahan insomnia Pada Remaja kelas X dan XI MA Model 

Zainul Hasan Proboliggo. 

 

Perilaku pencegahan insomnia sebelum diberikan pendidikan      kesehatan Sleep hygiene 

dengan media poster pada remaja. 

Berdasarkan hasil analisis penelitian pada tabel 5.4 didapatkan bahwa nilai perilaku 

pencegahan insomnia sebelum diberikan pendidkan kesehatan Sleep hygiene tergolong cukup 

sedangkan nilai perilaku pencegahan insomnia tergolong cukup terdapat 54 responden (58,7%) 

Secara garis besar ada beberapa kondisi medis yang telah ditentukan sebagai penyebab 

insomnia, salah satu penyebabnya adalah nikotin atau kafein yang termasuk dalam kelompok 

zat stimuli yang menekan saraf  pusat pada manusia. Selain perilaku seseorang yang dapat 

memengaruhi terjadinya insomnia (Puijiana, 2019). Kurangnya kesadaran remaja untuk 

memperbaiki Sleep Hygiene dapat mempengaruhi perilaku pencegahan insomnia. Sleep 

hygiene harus diperbaiki dan dan tidak mengimplementasikan sleep hygiene yang baik dalam 

hal nyata sehingga dari pengetahuan remaja tentang sleep hygiene yang baik dapat membuat 

pola kebiasaan hidup yang baik dan sehat terkait penyakit insomnia atau gangguan tidur lainya. 

(Rizky, 2022).  

Menurut Yesi, (2015) salah satu faktor yang mempengaruhi perilaku yaitu usia 

responden, dimana usia responden pada penelitian ini adalah 15-17 tahun yang merupakan 

tahap remaja menengah. Perkembangan kognitif pada remaja menengah yang diungkapkan 

oleh Eni (2014). Masa remaja rentang mengalami gangguan tidur, Pada masa remaja 

pertengahan (middle adolescent), banyak terjadi perubahan perilaku yang signifikan Gangguan 

tidur yang dialami remaja merupakan dampak dari perilaku sleep hygiene yang buruk 

(Purnama, 2020). Remaja dewasa yeng berada di tingkat pendidikan lebih tinggi di  usia ini 

dimana seorang anak memiliki kepekaan intelektual mengadakan eksplorasi, diliputi perasaan 

ingin tahu dan amat berminat terhadap segala sesuatu yang ada disekelilingnya. Ini 

memudahkan proses pemberian pendidikan kesehatan mejadi lebih efektif dan lebih diterima 

oleh remaja.(Dayaningsih, 2022) 

Menurut pendapat peneliti yaitu responden terbanyak yang memiliki perilaku 

penecegahan insomnia pada remaja yaitu dengan ketegori cukup karena sebagian remaja masih 

mengonsumsi kafein secara berlebihan, kurangnya mengontrol emosi dan sering sebelum tidur 

melakukan aktivitas yang tidak ada kaitanya dengan pembelajaran dikarenakan kurangnya 

menjaga perilaku pencegahan insomnia dan kurangnya pengetahuan tentang Sleep hygiene. 

Jika perilaku buruk dalam upaya pencegahan insomnia dibiarkan terus menerus akan 

menggangu pembelajaran sehingga dapat menimbulkan dampak negatif pada siswa dikalangan 

remaja usia 15 – 17 tahun rentan terjadinya gangguan tidur atau insomnia, di karenakan aspek 

biologis dan fisiologis dan terdapat perubahan perilaku proses dari remaja ke dewasa. Kelas X 

rentang kurang pengetahuan dibandingkan kelas XI, karena kelas XI tingkat pengetahuannya 

lebih tinggi dan lebih dewasa. Pengetahuan merupakan awal pengenalan terhadap suatu objek 

yang diamati, sehingga jika pengetahuan kurang baik terhadap suatu objek maka akan 

memengaruhi perilaku yang akan dilakukan.   

Sehingga perlu dilakukan pencegahan insomnia melalui pendidikan kesehatan sleep 

hygiene agar remaja dapat mengerti dan memahami  serta dapat mengaplikasikan bagaimana 

cara agar terhindar dari penyakit insomnia diantaranya dengan cara memperbaiki perilaku 

pencegahan terhadap insomnia.  
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Perilaku pencegahan insomnia setelah dilakukan pendidikan kesehatan Sleep Hygiene 

Berdasarkan tabel 5.5 didapatkan nilai perilaku pencegahan insomnia setelah dilakukan 

pendidikan kesehatan di dapatkan nilai perilaku pencegahan insomnia dengan kategori baik 

yaitu 76 responden (82,6%), sedangkan nilai perilaku pencegahan insomnia dengan kategori  

cukup yaitu 16 responden (17,4%). 

Pemberian pendidikan kesehatan kepada siswa/i. Perilaku merupakan aktifitas yang 

dipercaya dapat membawa kepada kesehatan melalui media poster, lefleat, flayer atau yang 

lain dan dilakukan oleh individu untuk melindungi, memelihara, mempertahankan, dan 

meningkatkan kesehatannnya serta mencegah penyakit. Oleh karena itu, perlu melakukan 

intervensi dalam pencegahan insomnia dengan memberikan pemahaman yang komprehensif 

tentang insomnia terhadap remaja di lingkungan pesantren dan madrasah melalui pendidikan 

kesehatan dalam peningkatan pengetahuan dan sikap remaja. (Pujiana, 2019).  

Berdasarkan pendapat peneliti yaitu peningkatan pengetahuan mampu merubah 

perilaku seseorang karena adanya proses belajar yang terjadi pada diri seseorang melalui 

pendidikan kesehatan sleep hygiene terhadap perilaku pencegahan insomnia. Selain itu 

pendidikan kesehatan terhadap perilaku pencegahan insomnia memiliki manfaat yang sangat 

baik selain dapat menambah pengetahuan juga untuk mencegah remaja  yang beresiko 

mengalami insomnia akan terhindar dari penyakit tersebut. Selain itu harapan setelah diberikan 

pendidikan kesehatan tentang perilaku pencegahan insomnia dengan media poster dapat 

merubah perilaku pencegahan insomnia akan meningkat dan berubah serta dapat  menghindari 

resiko terjadinya insomnia serta dapat mengaplikasikan perilaku pencegahan. Perilaku 

pencegahan insomnia tentang sleep hygiene setelah dilakukan pendidikan kesehatan banyak 

terjadi peningkatan seperti tidak mengonsumsi kafein secara berlebihan, telah mengetahui 

informasi tentang Sleep hygiene, memperbaiki mengontrol emosi dan sebelum tidur 

menghindari melakukan aktivitas yang tidak ada kaitanya dengan pembelajaran. Dengan begitu 

dapat disimpulkan bahwa pendidikan kesehatan sleep hygiene sangat berpengaruh terhadap 

peningkatan pengetahuan remaja dalam mengurangi  terjadinya insomnnia.  

 

Analisa Pengaruh pendidikan kesehatan Sleep hygiene terhadap perilaku pencegahan 

insomnia pada remaja kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo 

Berdasarkan hasil penilitian didapatkan ada Pengaruh Edukasi Sleep Hygiene melalui 

media poster terhadap Perilaku Pencegahan Insomnia pada Remaja (Studi Kelas X dan XI MA 

Model Zainul Hasan Probolinggo) dengan nilai P-value=0,000< α=0,05. Terdapat pengaruh 

yang signifkan dalam penelitian ini dimana remaja sebelum diberikan perlakuan berupa 

edukasi tentang Sleep hygiene memiliki perilaku kurang dan cukup dalam perilaku pencegahan 

insmnia. Edukasi tentang sleep hygiene dapat memberikan efek positif kepada setiap siswa 

dimana siswa mempunyai pengetahuan tentang sleep hygiene sehingga mereka mampu 

memperbaiki perilaku dalam mencegah terjadinya insomnia yaitu terlihat setelah diberikan 

perlakuan berupa edukasi tentang sleep hygiene siswa memiliki sikap baik dalam upaya 

pencegahan insomnia. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Birmo dkk (2022) 

menunjukan bahwa adanya perbedaan pengetahuan, sikap dan perilaku/praktek Kegiatan 

edukasi terkait sleep hygiene telah dilaksanakan pada seminar Nasional Penelitian dan 

pengabdian masyarakat  telah terjadi peningkatan pengetahuan sebesar 17,3 %. Setelah 

diberikan pendidikan tentang sleep higiene, hasil penelitian menunjukkan terjadi peningkatan 

kesadaran siswa sebelum dan setelah dilakukan intervensi. 

Pengetahuan dan sleep higiene mengalami peningkatan setelah mendapatkan promosi 

kesehatan namun ada beberapa komponen dari perilaku yang akan sulit mengalami perubahan 

sekalipun telah mendapatkan promosi kesehatan misalnya nilai-nilai, ada istiadat dan budaya 

yang berlaku dimasyarkat (Lawrence Gree dalam Notoadmojo, 2014). 
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Hasil penelitian yang di lakukan peneliti yaitu perilaku pencegahan  insomnia pada 

remaja bisa berubah dari sikap yang cukup menjadi baik karena di dalam perilaku pencegahan 

yang awalnya responden tidak mengetahui tentang perilaku sebelum tidur yang baik dengan 

mematika lampu dan mengatur pencahayaan ruangan supaya tidur bisa nenyak, serta sebelum 

tidur mengelola stress, dan hygiene di perbaiki. edukasi ada beberapa tahapan dan proses yang 

dilalui sehingga mampu menambah pengetahuan responden dan mencapai tujuan dari edukasi  

tersebut yaitu dapat merubah perilaku dan sikap responden sedangkan sikap muncul karena 

proses belajar, yang berdasarkan dengan latihan dan pengkondsian. Dari hal ini dapat diketahui 

bahwa edukasi dapat mempengaruhi perilaku pencegahan pada  remaja. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian dapat diambil kesimpulan bahwa  Pengaruh Edukasi Sleep 

Hygiene melalui media poster terhadap Perilaku Pencegahan Insomnia pada Remaja (Studi 

Kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan Probolinggo), didapatkan kesimpulan sebagai 

berikut.  Perilaku pencegahan Insomnia pada remaja Kelas X dan XI MA Model Zainul Hasan 

Probolinggo sebelum dilakukan pendidikan kesehatan di dapatkan kategori cukup yaitu 

terdapat 54 responden (58,7%). Perilaku pencegahan Insomnia pada remaja Kelas X dan XI 

MA Model Zainul Hasan Probolinggo setelah dilakukan pendidikan kesehatan di dapatkan 

kategori baik yaitu terdapat 76 responden (82,6%). Ada Pengaruh eduksi sleep hygine dengan 

media poster terhadap perilaku pencegahan insomnia pada remaja kelas X dan XI MA Model 

Zainul Hasan Probolinggo ρ = 0,000< α = 0,05. 

Saran Bagi institusi pendidikan terkait, untuk mengembangkan ilmu keperawatan 

komunitas, khususnya pendidikan kesehatan sleep hygiene terhadap perilaku pencegahan 

insomnia pada Remaja  sehingga remaja di kalangan sekolah menengah dapat memperbaiki 

perilaku pencegahan insomnia. Bagi profesi keperawatan diharapkan untuk penelitian dapat 

diaplikasikan dalam membantu mengatasi permasalahan pencegahan insomnia, dan menjadi 

acuan dalam memberikan asuhan kepwrawatan pada komunitas khususnya pada perkumpulan 

remaja yang memiliki perilaku pencegahan insomnia yang buruk serta  mampu memberikan 

dukungan dalam meningkatkan profesionalisme dibidang ilmu manajemen keperawatan. Saran 

dari peneliti diharapkan kepada pihak sekolah dapat mengembangkan perilaku pencegahan 

insomnia yang baik pada remaja siswa, khususnya pada siswa yang pernah mengalami 

insomnia yang buruk. Bagi Responden diharapkan untuk selalu mengaplikasikan bagaimana 

cara mencegah terjadinya insomnia dan berbagi pengetahuan tentang sleep hygiene untuk 

mencegah terjadinya insomnia pada teman sebaya mau pun di terapkan dirumah bersama 

keluarga. Bagi Peneliti Merupakan kegiatan belajar untuk menuangkan pengetahuan serta 

mempraktikkan ilmu yang telah didapat di bangku perkuliahan.  Memperoleh pengalaman dan 

pengetahuan praktis yang mendukung pengetahuan teoritis yang didapat melalui penelitian 

serta melatih keterampilan dalam menulis karya ilmiah. Bagi Peneliti Selanjutnya sebagai 

penambah informasi untuk pengembangan penelitian lebih lanjut, khususnya bagi peneliti 

keperawatan yang ingin melakukan pengembangan penelitian tentang pengaruh pendidikan 

kesehatan sleep hygiene dengan meneliti untuk lebih menyempurnakan penelitian sebelumnya 

dengan menggunakan metode diskusi dengan menggunakan media video animasi supaya 

respondend tidak cepat bosan , menambah variabel lain, dengan menggunakan desain yang lain 

serta melakukan edukasi dengan sampel yang lebih banyak lagi.. 
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