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ABSTRAK 
Sleep hygiene merupakan kebiasaan dan kondisi yang mendukung tidur sehat pada anak usia 
sekolah dasar. Kebiasaan pra-tidur menjadi salah satu faktor penting yang dapat memengaruhi 
kualitas sleep hygiene anak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh kebiasaan 
pra-tidur terhadap sleep hygiene pada anak usia sekolah dasar di SDN 018 Sepaku. Penelitian 
ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain cross sectional. Sampel penelitian 
berjumlah 97 responden yang dipilih menggunakan teknik accidental sampling. Data 
dikumpulkan melalui kuesioner dan dianalisis menggunakan uji univariat dan bivariat. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa kebiasaan pra-tidur berpengaruh signifikan terhadap sleep 
hygiene anak usia sekolah dasar. Anak dengan kebiasaan pra-tidur yang baik cenderung memiliki 
sleep hygiene yang lebih baik dibandingkan dengan anak yang memiliki kebiasaan pra-tidur yang 
kurang baik. Penelitian ini merekomendasikan agar orang tua dan pihak sekolah meningkatkan 
pembiasaan rutinitas pra-tidur yang sehat, seperti menghindari penggunaan gawai sebelum 
tidur, menetapkan jadwal tidur yang teratur, serta menciptakan lingkungan tidur yang nyaman 
guna meningkatkan kualitas sleep hygiene pada anak. 
 
Kata kunci: anak usia sekolah dasar; kebiasaan pra-tidur; sleep hygiene 
 
PENDAHULUAN  
Latar belakang 
Secara global, gangguan tidur pada anak 
usia sekolah dasar telah menjadi salah satu 
isu kesehatan masyarakat yang mendapat 
perhatian serius dalam beberapa dekade 
terakhir. Berbagai penelitian menunjukkan 
bahwa prevalensi gangguan tidur pada anak 
usia sekolah berkisar antara 20–30% di 
berbagai negara, dengan keluhan utama 
berupa kesulitan memulai tidur, sering 
terbangun pada malam hari, serta durasi 
tidur yang tidak mencukupi. Kondisi tidur 
yang tidak adekuat tidak hanya berdampak 

pada aspek fisik, tetapi juga berpengaruh 
signifikan terhadap perkembangan kognitif, 
regulasi emosi, fungsi perilaku, serta 
prestasi akademik anak. Hal ini 
menunjukkan bahwa kualitas tidur 
merupakan komponen penting dalam 
mendukung tumbuh kembang optimal anak 
dan memiliki implikasi jangka panjang 
terhadap kualitas sumber daya manusia. 
Dalam kajian ilmiah terkini, kualitas tidur 
anak tidak hanya ditentukan oleh durasi 
tidur semata, tetapi juga oleh konsep sleep 
hygiene. Sleep hygiene merujuk pada 
serangkaian kebiasaan, perilaku, dan 
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kondisi lingkungan yang mendukung 
terciptanya tidur yang sehat, seperti 
konsistensi jadwal tidur, rutinitas sebelum 
tidur, kondisi lingkungan kamar, serta 
pembatasan aktivitas yang bersifat 
stimulatif sebelum waktu tidur. Sleep 
hygiene yang baik diketahui mampu 
membantu anak untuk lebih mudah 
memulai tidur, meningkatkan kualitas tidur, 
serta menjaga keteraturan ritme sirkadian. 
Sebaliknya, sleep hygiene yang buruk 
berkontribusi terhadap meningkatnya risiko 
gangguan tidur. Berbagai penelitian 
internasional menunjukkan bahwa faktor 
perilaku memiliki peran dominan dalam 
menentukan kualitas sleep hygiene anak. 
Salah satu faktor yang paling konsisten 
dilaporkan adalah kebiasaan pratidur (pre-
sleep habits). Kebiasaan pratidur mencakup 
aktivitas yang dilakukan anak menjelang 
waktu tidur, seperti membaca buku, 
berdoa, menonton televisi, bermain gawai, 
maupun aktivitas lain yang dapat bersifat 
menenangkan atau justru merangsang. 
Studi menunjukkan bahwa kebiasaan 
pratidur yang tidak terstruktur, seperti 
penggunaan gawai atau aktivitas stimulatif 
lainnya, dapat menunda waktu tidur dan 
mengganggu proses transisi fisiologis 
menuju tidur. Sebaliknya, rutinitas pratidur 
yang konsisten dan bersifat menenangkan 
terbukti dapat meningkatkan kualitas sleep 
hygiene secara signifikan. Dibandingkan 
dengan faktor lain seperti kondisi 
lingkungan fisik atau faktor biologis, 
kebiasaan pratidur memiliki kontribusi yang 
lebih besar karena bersifat modifiable dan 
sangat dipengaruhi oleh pola pengasuhan 
serta kebiasaan sehari-hari anak. Dengan 
demikian, kebiasaan pratidur menjadi salah 
satu determinan penting yang perlu diteliti 
secara lebih mendalam, terutama pada 
anak usia sekolah dasar yang sedang berada 
pada fase pembentukan kebiasaan hidup 
sehat. Di Indonesia, permasalahan tidur 
pada anak juga menunjukkan angka yang 
cukup tinggi. Ikatan Dokter Anak Indonesia 

(IDAI) melaporkan bahwa sekitar 30–40% 
anak usia sekolah mengalami gangguan 
tidur, yang meliputi kesulitan memulai 
tidur, sering terbangun pada malam hari, 
serta durasi tidur yang tidak mencukupi. 
Beberapa penelitian lokal juga 
menunjukkan tingginya prevalensi gangguan 
tidur pada anak usia dini dan usia sekolah, 
yang sebagian besar berkaitan dengan 
kebiasaan tidur yang kurang baik. Kondisi ini 
mengindikasikan bahwa permasalahan sleep 
hygiene pada anak di Indonesia masih 
memerlukan perhatian serius, khususnya 
dalam konteks perilaku sehari-hari anak. 
Meskipun demikian, sebagian besar 
penelitian yang ada masih berfokus pada 
gangguan tidur sebagai variabel hasil 
(outcome), sementara kajian yang secara 
spesifik meneliti determinan perilaku 
seperti kebiasaan pratidur terhadap sleep 
hygiene masih terbatas. Padahal, 
pemahaman mengenai faktor perilaku yang 
memengaruhi sleep hygiene sangat penting 
sebagai dasar dalam merancang intervensi 
promotif dan preventif yang efektif. Di 
tingkat lokal, ketersediaan data mengenai 
sleep hygiene anak usia sekolah dasar masih 
sangat terbatas. Kecamatan Sepaku, 
Kabupaten Penajam Paser Utara, 
merupakan wilayah yang mengalami 
dinamika sosial yang cukup pesat, terutama 
setelah ditetapkan sebagai kawasan 
penyangga Ibu Kota Nusantara (IKN). 
Perubahan gaya hidup, meningkatnya akses 
terhadap teknologi, serta perubahan pola 
aktivitas keluarga berpotensi memengaruhi 
kebiasaan pratidur anak. Namun, hingga 
saat ini belum banyak penelitian yang 
secara khusus mengkaji fenomena tersebut. 
Berdasarkan hasil observasi awal di SDN 018 
Sepaku, ditemukan adanya variasi 
kebiasaan pratidur pada siswa, seperti 
penggunaan gawai sebelum tidur, kurangnya 
rutinitas pratidur yang konsisten, serta 
waktu tidur yang tidak teratur. Kondisi ini 
berpotensi memengaruhi kualitas sleep 
hygiene anak dan berdampak pada kesiapan 
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belajar serta kesehatan secara umum. 
Namun demikian, belum terdapat penelitian 
kuantitatif yang secara khusus menganalisis 
pengaruh kebiasaan pratidur terhadap sleep 
hygiene pada anak usia sekolah dasar di 
sekolah tersebut. Dalam konteks 
keperawatan, khususnya keperawatan anak 
dan komunitas, sleep hygiene merupakan 
aspek penting dalam upaya promotif dan 
preventif. Perawat memiliki peran strategis 
dalam memberikan edukasi kepada orang 
tua dan sekolah mengenai pentingnya 
pembentukan kebiasaan pratidur yang sehat 
sebagai bagian dari upaya meningkatkan 
kualitas tidur anak. Oleh karena itu, 
penelitian ini menjadi penting untuk 
memberikan dasar ilmiah dalam 
pengembangan intervensi berbasis perilaku 
yang dapat diterapkan secara luas di 
masyarakat. Berdasarkan uraian tersebut, 
terdapat kesenjangan penelitian yang jelas 
terkait pengaruh kebiasaan pratidur 
terhadap sleep hygiene anak usia sekolah 
dasar, khususnya dalam konteks lokal di SDN 
018 Sepaku. Oleh karena itu, penelitian ini 
dilakukan untuk menganalisis kebiasaan 
pratidur terhadap sleep hygiene pada anak 
usia sekolah dasar. 
 
METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan desain deskriptif 
korelasional dan cross-sectional untuk 
menganalisis pengaruh kebiasaan pra tidur 
terhadap sleep hygiene pada anak usia 
sekolah dasar di SDN 018 Sepaku. 
Pendekatan kuantitatif dipilih karena 
memungkinkan pengukuran variabel secara 
objektif serta analisis hubungan 
antarvariabel menggunakan uji statistik. 
Desain cross-sectional digunakan dengan 
mengamati variabel independen kebiasaan 
pra tidur serta variabel dependen sleep 
hygiene pada satu waktu pengukuran. 
Desain ini dinilai efektif untuk 
mengidentifikasi hubungan antarvariabel 
tanpa memerlukan pengamatan jangka 

panjang. Penelitian dilaksanakan di SDN 018 
Sepaku, Kabupaten Penajam Paser Utara, 
Kalimantan Timur. Populasi penelitian 
adalah seluruh siswa yang berjumlah 128 
anak. Sampel ditentukan menggunakan 
rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%, 
sehingga diperoleh 97 responden. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan 
accidental sampling dengan 
mempertimbangkan kriteria inklusi dan 
eksklusi yang telah ditetapkan. Data yang 
digunakan terdiri dari data primer dan 
sekunder. Data primer dikumpulkan melalui 
kuesioner, observasi, dan wawancara. 
Penelitian ini telah memperhatikan prinsip 
etika penelitian, meliputi informed consent 
dari orang tua, kerahasiaan data responden, 
serta perlindungan terhadap kenyamanan 
dan hak anak selama proses penelitian. 
 
HASIL 
Penelitian ini dilaksanakan di SDN 018 
Sepaku dengan jumlah responden sebanyak 
97 siswa yang memenuhi kriteria inklusi dan 
eksklusi penelitian. Gambaran umum objek 
penelitian disajikan berdasarkan 
karakteristik demografi responden yang 
meliputi umur dan kebiasaan tidur bersama 
orang tua. Karakteristik ini penting untuk 
menggambarkan profil responden serta 
memberikan konteks dalam menganalisis 
variabel sleep hygiene 
4.1 Distribusi Responden Berdasarkan Umur 

Berdasarkan hasil tabel diatas, 

distribusi responden menurut umur 
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menunjukkan bahwa mayoritas berada 

pada usia 7 dan 8 tahun, masing-masing 

sebanyak 20 responden (20,6%). 

Responden berusia 12 tahun berjumlah 

17 orang (17,5%), usia 9 tahun sebanyak 

12 responden (12,4%), usia 11 tahun 

sebanyak 11 responden (11,3%), usia 10 

tahun sebanyak 10 responden (10,3%), 

dan usia 6 tahun sebanyak 7 responden 

(7,2%). Distribusi ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden 

berada pada kelompok usia 

pertengahan sekolah dasar. Pada fase 

ini, anak mulai mengalami peningkatan 

tuntutan akademik serta perkembangan 

kemandirian dalam mengatur kebiasaan 

sehari-hari, termasuk pola tidur. 

4.2 Distribusi Responden Berdasarkan 

kebiasaan tidur 

 

Berdasarkan tabel diatas, sebanyak 52 

responden (53,6%) masih tidur bersama 

orang tua, sedangkan 45 responden 

(46,4%) tidak lagi tidur bersama orang 

tua. Data ini menunjukkan bahwa lebih 

dari separuh anak usia sekolah dasar di 

SDN 018 Sepaku masih memiliki 

kebiasaan tidur bersama orang tua. 

Kondisi tersebut dapat berperan dalam 

pembentukan sleep hygiene anak, 

terutama dalam hal pengawasan 

rutinitas tidur dan pembiasaan perilaku 

sebelum tidur. 

4.3 Distribusi Frekuensi 

Hasil analisis univariat pada variabel 

sleep hygiene menunjukkan bahwa dari 

97 responden, sebanyak 49 responden 

(50,5%) memiliki sleep hygiene baik, 

sedangkan 48 responden (49,5%) 

memiliki sleep hygiene kurang baik. 

Berdasarkan distribusi tersebut dapat 

diketahui bahwa sebagian besar 

responden memiliki sleep hygiene yang 

baik, meskipun perbedaannya tidak 

terlalu jauh dengan responden yang 

memiliki sleep hygiene kurang baik. Hal 

ini menunjukkan bahwa kebiasaan tidur 

anak usia sekolah dasar dalam penelitian 

ini berada pada kondisi yang relatif 

cukup baik, namun masih terdapat 

hampir setengah responden yang 

memiliki kebiasaan sleep hygiene yang 

kurang optimal. Hasil analisis univariat 

pada variabel kebiasaan pra-tidur 

menunjukkan bahwa dari 97 responden, 

sebanyak 55 responden (56,7%) memiliki 

kebiasaan pra-tidur yang baik, sedangkan 

42 responden (43,3%) memiliki kebiasaan 
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pra-tidur yang kurang baik. Berdasarkan 

distribusi tersebut dapat diketahui 

bahwa sebagian besar responden 

memiliki kebiasaan pra-tidur yang baik, 

seperti melakukan aktivitas yang sama 

sebelum tidur atau memiliki rutinitas 

tidur yang cukup teratur. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar anak 

telah memiliki pola kebiasaan sebelum 

tidur yang cukup baik, meskipun masih 

terdapat responden yang belum memiliki 

rutinitas tidur yang optimal. 

    Tabel analisis bivariat 

 
Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan 

bahwa nilai koefisien korelasi antara 

kebiasaan pra-tidur dengan sleep hygiene 

sebesar r = 0,433 dengan nilai signifikansi p 

< 0,001 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara kebiasaan pra-tidur dengan sleep 

hygiene pada anak usia sekolah dasar di SDN 

018 Sepaku. Nilai korelasi positif 

menunjukkan bahwa semakin baik 

kebiasaan pra-tidur yang dimiliki anak, 

maka semakin baik pula sleep hygiene yang 

dimiliki. 

 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

hubungan kebiasaan pra-tidur terhadap 

sleep hygiene anak usia sekolah dasar di SDN 

018 Sepaku. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa kebiasaan pra-tidur memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap sleep 

hygiene anak usia sekolah dasar. 

Berdasarkan hasil uji regresi diperoleh nilai 

signifikansi p < 0,001, yang menunjukkan 

bahwa kebiasaan pratidur berhubungan 

secara nyata dengan tingkat sleep hygiene 

pada anak. Temuan ini menunjukkan bahwa 

anak yang memiliki rutinitas pratidur yang 

baik cenderung memiliki kebersihan tidur 

yang lebih baik dibandingkan dengan anak 

yang tidak memiliki rutinitas tidur yang 

teratur. Kebiasaan pratidur merupakan 

salah satu komponen utama dalam konsep 

sleep hygiene karena berfungsi sebagai 

proses transisi dari kondisi aktivitas menuju 

kondisi istirahat. Rutinitas seperti membaca 

buku, berdoa, atau melakukan aktivitas 

relaksasi sebelum tidur dapat membantu 

menurunkan aktivitas fisiologis dan 

psikologis sehingga tubuh lebih siap untuk 

memasuki fase tidur. Sebaliknya, aktivitas 

yang merangsang seperti bermain game, 

menonton televisi, atau aktivitas fisik berat 

sebelum tidur dapat meningkatkan tingkat 

kewaspadaan dan memperlambat onset 

tidur. Hasil penelitian ini didukung oleh 

penelitian Doğrul et al. (2024) yang 

menyatakan bahwa konsistensi rutinitas 

pratidur memiliki hubungan yang signifikan 
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dengan kualitas sleep hygiene pada anak 

usia sekolah. Penelitian lain oleh Meltzer 

dan Mindell (2020) juga menjelaskan bahwa 

kebiasaan pratidur yang konsisten dapat 

membantu mempertahankan ritme 

sirkadian yang stabil sehingga meningkatkan 

efisiensi tidur. Selain itu, penelitian 

(Beattie et al. 2022) menunjukkan bahwa 

anak yang memiliki rutinitas tidur yang 

terstruktur cenderung memiliki durasi tidur 

yang lebih cukup serta tingkat konsentrasi 

belajar yang lebih baik di sekolah. Dalam 

konteks keperawatan, hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa pembentukan 

kebiasaan pratidur merupakan salah satu 

intervensi sederhana namun efektif dalam 

meningkatkan kualitas tidur anak. Perawat 

dapat memberikan edukasi kepada keluarga 

mengenai pentingnya rutinitas sebelum 

tidur sebagai bagian dari praktik sleep 

hygiene. Intervensi edukatif seperti 

penyuluhan kesehatan keluarga, konseling 

kepada orang tua, serta program promosi 

kesehatan di sekolah dapat membantu 

meningkatkan kesadaran masyarakat 

mengenai pentingnya kebiasaan pratidur 

yang sehat. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data dan 

pembahasan penelitian mengenai hubungan 

kebiasaan pra-tidur terhadap sleep hygiene 

anak usia sekolah dasar di SDN 018 Sepaku, 

dapat disimpulkan bahwa kebiasaan pra-

tidur terbukti berpengaruh signifikan, 

sehingga anak yang memiliki rutinitas tidur 

yang teratur dan konsisten cenderung 

menunjukkan sleep hygiene yang lebih baik. 

Secara simultan kebiasaan pra-tidur 

terbukti berpengaruh signifikan terhadap 

sleep hygiene anak usia sekolah dasar. 

Dengan demikian, tujuan khusus penelitian 

ini telah tercapai, yaitu membuktikan 

bahwa perilaku individu dan faktor 

lingkungan keluarga secara bersama-sama 

berkontribusi terhadap terbentuknya sleep 

hygiene pada anak. Temuan ini menegaskan 

bahwa upaya peningkatan kualitas tidur 

anak perlu dilakukan melalui pendekatan 

komprehensif yang melibatkan anak dan 

keluarga, khususnya dalam konteks 

promotif dan preventif di bidang 

keperawatan. 
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