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Masa remaja merupakan tahap perkembangan
Data WHO (2020) menunjukkan bahwa 72,7%
remaja sekolah menengah atas tidur kurang dari 8
jam per malam, sementara di Indonesia
prevalensinya mencapai 67%. Padahal, remaja
membutuhkan 8-10 jam tidur setiap malam untuk
mendukung pertumbuhan, menjaga kesehatan
fisik, memperbaiki suasana hati, serta
meningkatkan konsentrasi dan prestasi belajar.




Sleep hygiene adalah kebiasaan yang dirancang untuk
meningkatkan kualitas tidur dengan menjaga rutinitas tidur
yang teratur, menciptakan lingkungan tidur yang nyaman,
serta menghindari faktor pengganggu seperti konsumsi
kafein, penggunaan gadget berlebihan, dan stres (Hayli et
al.,, 2024; Zhu et al,, 2024). Penerapan sleep hygiene sangat
penting pada remaja, karena mereka berada pada fase
perkembangan fisik, psikologis, dan sosial yang membuat
mereka rentan mengalami gangguan tidur.
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Penelitian terkini menegaskan bahwa edukasi sleep hygiene efektif
dalam memperbaiki kualitas tidur remaja. Sirasih et al. (2020)
menemukan bahwa edukasi sleep hygiene dapat meningkatkan

kualitas tidur dan mengurangi kelelahan pada remaja.

Penelitian Saparwati et al. (2023) juga menunjukkan bahwa edukasi

kesehatan tentang sleep hygiene mampu mengubah perilaku tidur
menjadi lebih sehat. Selain itu, penelitian Zhu et al. (2024) dalam uji
coba terkontrol acak membuktikan bahwa sleep hygiene education
dapat meningkatkan kualitas tidur remaja secara signifikan. Dengan
demikian, penerapan sleep hygiene secara konsisten dapat
membantu remaja membentuk pola tidur yang sehat serta
mencegah gangguan tidur jangka panjang.
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Tidur terbagi dua fase: NREM (tidur
ringan hingga tidur dalam untuk
pemulihan tubuh) dan REM (ditandai
mimpi, penting untuk memori dan
emosi). Kedua fase ini bergantian
setiap ¥90 menit sepanjang malam.

Kualitas tidur yang buruk pada remaja dapat
menimbulkan berbagai dampak, antara lain
kelelahan, penurunan daya tahan tubuh, sulit
berkonsentrasi, menurunnya prestasi akademik,
serta gangguan emosional seperti mudah marah,
stres, dan mood tidak stabil; bila berlangsung lama
juga dapat meningkatkan risiko masalah kesehatan
kronis seperti obesitas dan hipertensi




TIPS

Berdasarkan penelitian-penelitian terbaru, praktik sleep hygiene
yang dapat diterapkan remaja meliputi:
Af

1.Menetapkan jadwal tidur dan bangun yang konsisten setiap
hari, termasuk akhir pekan (Zhu et al., 2024).

2.Menghindari penggunaan gadget sebelum tidur, karena
paparan cahaya biru dari layar dapat mengganggu produksi
melatonin dan menurunkan kualitas tidur (Ni Luh & Veronica,
2020).

3.Membatasi konsumsi kafein (kopi, teh, minuman energi)
terutama pada sore atau malam hari (Hayli et al., 2024).

4.Membuat rutinitas menenangkan sebelum tidur, seperti
membaca buku atau berdoa agar tubuh lebih rileks (Zhu et al.,
2024). :

5.Menciptakan lingkungan tidur yang nyaman, misalnya kamar
gelap, tenang, sejuk, dan bebas gangguan (Saparwati et al.,
2023). o

6.Menghindari tidur siang yang terlalu lama, karena dapat

¥  mengganggu pola tidur malam (Sirasih et al., 2020).

7.Menggunakan tempat tidur hanya untuk tidur, bukan untuk
belajar atau bermain gadget, agar otak terbiasa -
mengasosiasikan tempat tidur dengan istirahat (Saparwati et
al., 2023). *—
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“Good sleep, good mood.
Mulailah dengan tidur yang
berkualitas, maka hari esok akan
lebih cerah.”




