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ABSTRAK 

 

Haikal Nizam Bayhaqi 

Gambaran Sleep Hygiene Pada Remaja Sekolah Menengah Pertama Islam 

Terpadu Di Kabupaten Semarang 

xvii + 72 Halaman + 12 Tabel + 2 Gambar + 9 Lampiran 

 

Sleep hygiene merupakan serangkaian kegiatan yang dilakukan sebelum tidur untuk 

memfasilitasi tidur seseorang agar menjadi berkualitas. Sleep hygiene terdiri atas 2 

dimensi yaitu perilaku dan lingkungan. Implementasi dari sleep hygiene yang baik 

dapat memperbaiki kualitas tidur remaja, sehingga hal tersebut akan berdampak 

pada performa akademik siswa. Penelitian mengenai sleep hygiene pada remaja 

masih sangat terbatas, terdapat perbedaan pembahasan dari penelitian sebelumnya 

yang meliputi karakteristik responden, lokasi, budaya responden, dan dimensi yang 

akan diteliti. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran sleep hygiene 

pada remaja SMPIT di Kabupaten Semarang. Metode yang digunakan adalah 

deskriptif dengan desain cross-sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah 

remaja Sekolah Menengah Pertama Islam Terpadu (SMPIT). Teknik sampling 

menggunakan proportionate stratified random sampling. Pengumpulan data 

menggunakan kuesioner Sleep Hygiene Index (SHI) dengan 13 item pernyataan 

yang dianalisis secara univariat. Sebanyak 172 responden berpartisipasi dalam 

penelitian. Sebagian besar responden berjenis kelamin laki-laki (53,5%), sebagian 

besar responden yaitu kelas 8 dan 9 (33,7%). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

remaja SMPIT di Kabupaten Semarang sebanyak 84,9% memiliki sleep hygiene 

sedang, 11,6% baik, dan 3,5% memiliki sleep hygiene buruk. Disimpulkan bahwa 

sleep hygiene remaja SMPIT di Kabupaten Semarang masih belum optimal. Selain 

itu, edukasi terkait sleep hygiene dapat dipertimbangkan untuk mendukung dan 

meningkatkan pengetahuan remaja agar dapat meningkatkan kualitas tidur yang 

baik yang berguna untuk meningkatkan kinerja akademik siswa. Saran untuk 

penelitian selanjutnya diharapkan dapat menjadi sumber literasi dan dapat 

mengembangkan kembali penelitian ini dengan meneliti faktor-faktor yang 

memengaruhi sleep hygiene pada remaja seperti latar pendidikan orang tua, teknik 

parenting, dan faktor lainnya.  
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ABSTRACT 
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in Semarang Regency 

xvii + 72 Pages + 12 Tables + 2 Pictures + 9 Attachments 

 

Sleep hygiene refers to a set of pre-sleep practices that support optimal sleep quality. 

It includes two main dimensions, namely behavioral and environmental factors. 

Proper implementation of sleep hygiene may improve adolescents’ sleep quality 

and contribute to better academic performance. However, studies on adolescent 

sleep hygiene remain limited, with variations in respondent characteristics, research 

settings, cultural background, and examined dimensions. This study aimed to 

describe sleep hygiene among students of Islamic Integrated Junior High Schools 

(SMPIT) in Semarang Regency. A descriptive cross-sectional design was used. The 

population consisted of SMPIT adolescents selected using proportionate stratified 

random sampling. Data were collected using the Sleep Hygiene Index (SHI) 

questionnaire consisting of 13 items and analyzed using univariate analysis. A total 

of 172 respondents participated in the study. The results showed that most 

respondents were male (53.5%) and were in grades 8–9 (33.7%). The majority of 

students (84.9%) had moderate sleep hygiene, while 11.6% were categorized as 

good and 3.5% as poor. Overall, sleep hygiene among SMPIT students in Semarang 

Regency was in the moderate category, indicating suboptimal conditions. In 

conclusion, sleep hygiene among adolescents in SMPIT Semarang Regency is not 

yet optimal. Educational interventions regarding sleep hygiene are recommended 

to improve adolescents’ knowledge and awareness, which may support better sleep 

quality and enhance academic performance. Future research is suggested to 

investigate contributing factors such as parental education level, parenting style, 

and other determinants that may influence sleep hygiene behavior and its impact on 

adolescent health outcomes. 
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