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ABSTRACT 
Academic performance is an important indicator of students’ success at school and maybe influenced by 

several factors, including sleep quantity and sleep hygiene.  Insufficient sleep duration and poor sleep 

hygiene may reduce student’s concentration,impair memory and negatively affect cognitive function, which 

may ultimately impact academic achievement. This study aimed to assess the association between sleep 

hygiene, sleep quantity and academic performance among high school students. An analytical observational 

study with a cross-sectional design was conducted among 151 tenth-grade students of SMAN 78 Jakarta, 

selected through random sampling in February 2024. Sleep hygiene was assessed using the Sleep Hygiene 

Index (SHI), while academic performance was measured using the Achievement Index (IP) scores from the 

mid-semester report of the 2023/2024 academic year. Sleep duration was obtained through student’s self-

reports. Data were analyzed using the Chi-square test with a 95% confidence level (p<0.05). The results 

showed that 65.6% of students had moderate sleep hygiene, while 73.5% experienced poor sleep quantity. 

More than half of the students (51.7%) demonstrated adequate academic performance. Statistical analysis 

revealed significant associations between sleep hygiene and academic performace (p=0.003), as well as 

between sleep quantity and academic performance (p=0.000). In conclusion, sleep hygiene and sleep 

quantity were significantly associated with academic performace among students of SMAN 78 Jakarta.  
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ABSTRAK 
Prestasi akademik merupakan indikator keberhasilan siswa selama menempuh pendidikan di sekolah dan 

dipengaruhi berbagai faktor, termasuk kuantitas tidur dan sleep hygiene. Durasi tidur yang kurang serta sleep 

hygiene yang buruk dapat menurunkan konsentrasi belajar, mengganggu memori dan fungsi kognitif siswa.  

Penelitian ini bertujuan menilai hubungan sleep hygiene dan kuantitas tidur dengan prestasi akademik siswa 

SMA. Penelitian analitik observasional dengan pendekatan potong lintang dilakukan pada 151 siswa kelas X 

SMAN 78 Jakarta yang dipilih secara random sampling pada bulan Februari 2024. Sleep hygiene diukur 

menggunakan Sleep Hygiene Index (SHI) sedangkan prestasi akademik dinilai berdasarkan Indeks Prestasi 

(IP) rapor tengah semester genap tahun ajaran 2023/2024. Lama waktu tidur diperoleh dari isian siswa.  

Analisis bivariat menggunakan uji Chi-square dengan tingkat kepercayaan 95% (p<0,05). Hasil penelitian 

menunjukkan sebanyak 65,6% siswa memiliki praktik sleep hygiene sedang dan 73,5%-nya mengalami 

kuantitas tidur yang buruk.  Prestasi akademik pada kategori cukup sebanyak 51,7% siswa.  Uji Chi-square 

menunjukkan hubungan bermakna antara sleep hygiene dan prestasi akademik (p=0,003), serta kuantitas 

tidur dan prestasi akademik (p=0,000). Disimpulkan bahwa sleep hygiene dan kuantitas tidur berhubungan 

bermakna dengan prestasi akademik pada siswa SMAN 78 Jakarta.   
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PENDAHULUAN 

Visi Indonesia Emas 2045 adalah mewujudkan Negara Kesatuan Republik Indonesia  yang bersatu, 

berdaulat, maju, dan berkelanjutan. Pondasi utama dalam pencapaian visi adalah pembangunan sumber daya 

manusia karena SDM unggul menjadi kunci untuk membuka pintu menuju masa depan yang berkelanjutan, 

berdaya saing global, dan sejahtera bagi seluruh lapisan masyarakat [1]. Dalam aksi untuk mewujudkan 

generasi emas tentunya dibutuhkan substansi pendidikan dan pembelajaran  yang menjadi salah satu sumber 

daya pembangunan SDM yang berkelanjutan dengan mempertimbangkan keadilan sosial serta akses merata 

dalam hal pendidikan, pelatihan maupun kesehatan [1]. Dalam rangka meningkatkan kualitas sumber daya 

manusia, salah satunya melalui pendidikan nasional yang lebih bermutu.  Kualitas sumber daya manusia 

tersebut dapat dilihat melalui prestasi akademik sewaktu siswa menempuh jenjang pendidikan, termasuk saat 

menempuh Sekolah Menengah Atas (SMA).  Sebagai seorang siswa SMA yang masih tergolong remaja akan 

merasakan kebanggaan tersendiri saat mencapai prestasi akademik yang memuaskan dikarenakan prestasi 

tersebut merupakan salah satu modal untuk melanjutkan ke jenjang pendidikan yang lebih tinggi [2]. Prestasi 

akademik merupakan indikator dari keberhasilan akademik yang diperoleh dalam bentuk nilai dan tertulis 

dalam buku laporan penilaian hasil belajar setelah melalui proses belajar mengajar selama satu semester.  

Prestasi, baik akademik maupun non-akademik dipengaruhi oleh dua faktor, yakni faktor internal dan 

eksternal seorang siswa.  Faktor internal dapat berupa faktor fisiologis dan faktor psikologis, sedangkan 

faktor eksternal meliputi lingkungan belajar, keluarga, sekolah, masyarakat, dan dukungan sosial [2,3]. 

Apabila faktor-faktor tersebut tidak diperhatikan dengan baik dan tidak berlangsung sebagaimana mestinya 

atau optimal, prestasi akademik yang diharapkan akan sulit untuk diperoleh. 

Dengan adanya faktor fisiologis yang memengaruhi prestasi akademik siswa maka dibutuhkan 

kesehatan yang prima.  Tidur yang cukup terutama di malam hari memiliki peran penting terhadap kesehatan 

siswa untuk membantu tetap fokus, meningkatkan konsentrasi, dan meningkatkan prestasi akademik [4]. 

Menurut Nilifda et al., kebutuhan tidur yang cukup ditentukan oleh jumlah waktu tidur (kuantitas tidur) dan 

kedalaman tidur (kualitas tidur).  Sleep hygiene yang baik berkaitan erat dengan kualitas tidur (kedalaman 

tidur) serta kuantitas tidur (jumlah waktu tidur) sehingga kebutuhan tidur seseorang dapat tercukupi [5].  

Dalam upaya meningkatkan kuantitas dan kualitas tidur yang baik maka diperlukannya penerapan sleep 

hygiene secara teratur [6]. Sleep hygiene merupakan modifikasi perilaku dan lingkungan dengan membentuk 

rutinitas serta suasana yang kondusif sebelum tidur [7]. Beberapa rekomendasi untuk melakukan sleep 

hygiene, diantaranya adalah waktu tidur dan waktu bangun yang teratur, menjaga suhu kamar tetap nyaman, 

usahakan untuk rileks dan melepas lelah satu jam sebelum tidur, tidak mengonsumsi kafein (seperti kopi, teh, 

atau coklat) di malam hari, dan tidak membaca atau menonton televisi di tempat tidur [8]. 

Gangguan yang terjadi pada kualitas tidur, siklus tidur-bangun, ataupun jumlah waktu tidur 

(kuantitas tidur) memberikan dampak negatif terhadap kesehatan fisik dan mental seseorang.  Masalah tidur 

atau sleep hygiene yang buruk saat ini sudah menjadi perhatian masyarakat di seluruh dunia dikarenakan 

kasus berkurangnya waktu tidur terutama di kalangan remaja terus meningkat [9]. Selain itu, terjadi 

peningkatan pada perilaku tidur yang buruk dimana tren jumlah waktu tidur terus menurun secara teratur 

yang dialami oleh penduduk di Amerika Serikat menghabiskan biaya selama setahun sebesar lebih dari USD 

10 milyar untuk mengatasi gangguan tidur tersebut; oleh karenanya sekarang ini sleep hygiene (kualitas tidur 

dan perilaku tidur) menjadi perhatian utama [10]. Penelitian Carrión-Pantoja S et al. menyatakan bahwa 

sleep hygiene berhubungan dengan prestasi akademik mahasiswa dan memberikan edukasi mengenai sleep 

hygiene merupakan salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan prestasi akademik mahasiswa [11]. 

Namun penelitian Mardalifa T et al. menyatakan bahwa sleep hygiene tidak berhubungan bermakna dengan 

prestasi akademik mahasiswa dikarenakan banyak faktor yang memengaruhi prestasi akademik antara lain 

motivasi, gaya belajar, kesehatan fisik, gangguan saat belajar, dan lingkungan [12]. Temuan penelitian 

Sarfriyanda J et al. menyimpulkan hal yang sama yaitu sleep hygiene (kuantitas tidur ataupun kualitas tidur) 
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tidak memiliki hubungan dengan prestasi belajar mahasiswa karena adanya faktor depresi, stres, dan ansietas 

[13]. 

Penelitian terkait upaya menjaga kesehatan tidur belum banyak dilakukan pada siswa SMA padahal 

bagi seorang siswa SMA dibutuhkan kesehatan fisik dan mental dalam mengenali minat, bakat dan 

kemampuan diri sebagai persiapan memilih jurusan yang sesuai dan prospek bagi karir masa depannya. 

Penelitian ini bertujuan menilai hubungan sleep hygiene dan prestasi akademik pada siswa SMA.   

 

METODE 

Desain penelitian analitik observasional dengan pendekatan potong lintang (cross sectional) 

digunakan dalam penelitian ini untuk menjawab pertanyaan penelitian. Lokasi dan waktu pengambilan data 

adalah di Sekolah Menengah Atas  Negeri (SMAN) 78, Kemanggisan, Jakarta Barat, pada bulan Februari 

2024 setelah siswa menempuh ujian tengah semester. Penghitungan besar sampel menggunakan rumus 

populasi infinit  dan finit, dengan jumlah sampel 151 siswa. Kriteria inklusinya adalah siswa kelas X aktif, 

memiliki buku rapor dengan indeks prestasi (IP) tengah semester 2 Genap Tahun ajaran 2023/2024, bersedia 

menandatangani formulir informed consent, dan mengisi lengkap kuesioner. Siswa dengan riwayat penyakit 

yang berpengaruh terhadap proses tidur (asma, gastroesophageal reflux disease/GERD, diabetes; dan/atau 

sedang meminum obat yang dapat memengaruhi tidur (misalnya obat diuretik); dan/atau memiliki riwayat 

gangguan tidur dalam beberapa bulan terakhir seperti insomnia atau hipersomnia, akan dieksklusi. Subjek 

dipilih dengan teknik simple random sampling.  

Bahan dan instrumen penelitian berupa kuesioner yang berisi informed consent dan karakteristik 

responden (nama, usia, jenis kelamin, Indeks Prestasi, lama waktu tidur (kuantitas tidur)) serta pertanyaan 

mengenai penyakit yang mengganggu waktu tidur di malam hari, konsumsi obat yang mengganggu tidur, 

riwayat gangguan tidur dalam beberapa bulan terakhir. Data nilai Indeks Prestasi (IP) rapor tengah semester 

2 Genap 2023/2024 diperoleh dari pihak sekolah saat pembagian rapor tengah semester 2 Genap di minggu 

ketiga bulan Maret 2024.  Pemilihan nilai tersebut dengan mempertimbangkan waktu pelaksanaan penelitian 

dan lama waktu tidur (kuantitas tidur) dalam dua bulan terakhir, sebagai tolok ukur prestasi akademik 

terdekat. Sleep Hygiene Index (SHI) merupakan instrumen yang dibuat berdasarkan kriteria diagnostik atas 

praktik sleep hygiene yang mengacu pada the International Classification of Sleep Disorders (ICSD) dengan 

nilai reliabilitas  Cronbach α 0,89.(9) SHI mencakup 13 pertanyaan dimana jawaban dari masing-masing 

pertanyaan tersebut diberikan nilai sebagai berikut:  skor 1 tidak pernah; 2 jarang; 3 kadang-kadang; 4 

sering; 5 selalu. Tingkat sleep hygiene diperoleh dari hasil penjumlahan nilai atas 13 pertanyaan yang dapat 

diinterpretasikan sebagai berikut: nilai 13 - 27: sleep hygiene baik; nilai 28 - 40: sleep hygiene sedang; nilai 

41 - 65: sleep hygiene buruk [14]. 

Analisis statistik dilakukan dengan program Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 

24.  Hubungan kedua variabel menggunakan uji Chi-square dengan tingkat kepercayaan 95% dan nilai 

kemaknaan p<0,05. Penelitian ini telah mendapat persetujuan etik dari Komisi Etik Riset Fakultas 

Kedokteran Universitas Trisakti dengan nomor 25/KER-FK/II/2024.  

 

HASIL 

Pemilihan sampel penelitian dengan teknik simple random sampling, didapatkan 170 siswa dari 6 

kelas X yang berminat untuk berpartisipasi dalam penelitian dengan memberikan informed consent dan 

memenuhi kriteria inklusi, namun sebanyak 19 siswa dieksklusi. Subjek penelitian terdiri dari 49,7% laki-

laki dan 50,3% perempuan dengan mayoritas siswa berusia 16 tahun sebanyak 53,6%. Rerata usia siswa 

adalah 15,96 tahun atau mendekati umur mayoritas responden. Dengan nilai kriteria ketuntasan minimal 

(KKM) adalah 75, sebagian besar siswa mendapatkan prestasi akademik dalam kategori cukup yaitu 

sebanyak 51,7% yang terdiri dari 40 laki-laki dan 38 perempuan (tabel 1).   Nilai prestasi akademik terendah 
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di angka 60 dan tertinggi di angka 88, keduanya diperoleh siswa perempuan.  Rerata nilai prestasi akademik 

di angka 77,40 dimana sebanyak 87 siswa (32 laki-laki dan 55 perempuan) memperoleh nilai di atas rata-rata 

tersebut (tabel 2). 

Temuan terkait kuantitas tidur siswa didapatkan sebanyak 73,5% siswa (111 siswa yang terdiri dari 

64 laki-laki dan 47 perempuan) masuk dalam kategori buruk (tabel 1).  Durasi/lama waktu tidur siswa yang 

tercepat adalah 2 jam yang dilakukan oleh satu siswa perempuan sedangkan terlama adalah 10 jam yang 

dilakukan oleh 2 siswa laki-laki dan 3 siswa perempuan.  Rerata lama waktu tidur sekitar 6,53 jam atau 

tergolong buruk (tabel 2). Berdasarkan data yang dikumpulkan ada sebanyak 72 siswa (29 laki-laki dan 43 

perempuan) yang kuantitas tidurnya berada di atas rata-rata waktu tersebut. 

Berkaitan dengan kebiasaan sleep hygiene yang dilakukan oleh siswa, diperoleh hasil sebanyak 

65,6% pada kategori sedang (52 laki-laki dan 47 perempuan) (tabel 1).  Skor terendah sleep hygiene yang 

diperoleh pada kategori baik adalah 23 sedangkan skor tertinggi pada kategori buruk adalah 53.  Rerata skor 

sleep hygiene adalah 34 dan sebanyak 75 siswa (32 laki-laki dan 43 perempuan) memperoleh skor SHI di 

bawah rata-rata. 

 

Tabel 1. Karakteristik demografi siswa 

Karakteristik N % 

Jenis Kelamin 

 Laki-laki 

Perempuan 

 

75 

76 

 

49,7 

50,3 

Usia Siswa 

15 tahun 

16 tahun 

17 tahun 

18 tahun 

 

40 

81 

26 

4 

 

26,5 

53,6 

17,2 

2,6 

Prestasi Akademik 

Baik (Nilai ≥ 83) 

Cukup (75 ≤ Nilai < 83) 

Kurang (Nilai < 75) 

 

33 

78 

40 

 

21,9 

51,7 

26,5 

Lama Waktu Tidur (Kuantitas Tidur) 

Baik (Lama Tidur ≥ 8 Jam/hari) 

Buruk (Lama Tidur < 8 Jam/hari) 

 

40 

111 

 

26,5 

73,5 

Sleep Hygiene 

Baik (Skor 13 – 27) 

Sedang (Skor 28 – 40) 

Buruk (Skor 41 – 65) 

 

26 

99 

26 

 

17,2 

65,6 

17,2 

 

Tabel 2. Karakteristik usia, prestasi akademik,  

dan kuantitas tidur siswa 

Variabel Minimum Maksimum Rerata 

 

Usia Siswa (tahun) 

 

15  

 

18 

 

15,96  

Prestasi Akademik 60 88 77,40 

Kuantitas Tidur (Jam) 2 10  6,53  

 

Berdasarkan tabel 3, siswa yang melakukan sleep hygiene baik dengan prestasi akademik baik 

sebanyak 46,2 %, sedangkan siswa dengan sleep hygiene buruk dan prestasi akademik kurang sebanyak 

34,6%.  Analisis menggunakan uji Chi-square didapatkan nilai p=0,003 yang menunjukkan adanya 

hubungan bermakna antara sleep hygiene dan prestasi akademik pada siswa. 

 Siswa dengan kuantitas tidur baik dan prestasi akademik baik sebanyak 42,5%, sedangkan siswa 

dengan kuantitas tidur buruk dan prestasi akademik kurang sebanyak 33,3%. Analisis dengan uji Chi-square 
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didapatkan hasil p=0,000 yang menunjukkan adanya hubungan bermakna antara kuantitas tidur dengan 

prestasi akademik siswa. 

 
Tabel 3. Hubungan antara kuantitas tidur dan sleep hygiene dengan prestasi akademik siswa 

Variabel 

Prestasi Akademik 
Total 

p Baik Cukup Kurang 

n % n % n % n % 

Sleep Hygiene         

0,003c* 
Baik 12 46,2 13 50,0 1 3,8 26 100,0 

Sedang 19 19,2 50 50,5 30 30,3 99 100,0 

Buruk 2 7,7 15 57,7 9 34,6 26 100,0 

Lama Waktu Tidur Tidur 

(Kuantitas Tidur) 

        
 

0,000c* Baik 17 42,5 20 50,0 3 7,5 40 100,0 

Buruk 16 14,4 58 52,3 37 33,3 111 100,0 

Keterangan: n=frekuensi; %=persentase; c=uji Chi-square; *=nilai kemaknaan p<0,05. 

PEMBAHASAN 

Dari hasil penelitian pada siswa kelas X di SMAN 78 Jakarta didapatkan bahwa sebanyak 51,7% 

siswa memperoleh prestasi akademik yang cukup (75 ≤ nilai < 83) dengan rerata prestasi akademik adalah 

77,40.  Siswa di kelas X masih mengalami masa transisi dari jenjang SMP dan siswa perlu beradaptasi 

terhadap sistem belajar yang berbeda dari sebelumnya, hal tersebut dimungkinkan karena SMAN 78 Jakarta 

merupakan sekolah unggulan dengan standar mutu yang tinggi sehingga baik beban maupun intensitas jam 

pelajaran lebih berat dibandingkan dengan SMA lain.  Siswa yang di sekolah sebelumnya mendapat prestasi 

baik ada kemungkinan turun peringkat di sekolah ini. Sebagai seorang remaja, perubahan tingkat prestasi 

dapat menyebabkan perubahan fisik, psikologis, maupun emosi dan menjadi masalah bagi siswa tersebut. 

Kondisi tersebut memengaruhi motivasi, minat, perilaku, mental, dan sikap siswa yang dapat berdampak 

baik positif maupun negatif terhadap prestasi akademiknya [15]. Prestasi akademik merupakan parameter 

atau indikator untuk menentukan keberhasilan akademik siswa setelah menempuh pembelajaran selama 

periode tertentu di sekolah [3].  Keberhasilan akademik siswa tergantung dari banyak faktor baik dari dalam 

diri maupun luar siswa, diantaranya minat, intelegensi, motivasi, kebiasaan, konsumsi vitamin dan suplemen 

serta lingkungan sekolah, keluarga, dan masyarakat seperti besar kecilnya keluarga, ketergantungan pada 

media sosial, pendapatan keluarga, serta ada tidaknya masalah sosial [2,3,16].  

Data menunjukkan sebanyak 73,5% memiliki kuantitas tidur yang buruk (lama tidurnya kurang dari 

8 jam setiap hari).  Kondisi ini tidak memenuhi durasi waktu tidur remaja yang ideal yaitu 8 sampai 10 jam 

setiap hari baik dari the National Sleep Foundation maupun the American Academy of Sleep Medicine and 

the Sleep Research Society [17,18]. Banyaknya tugas-tugas mandiri dan beban materi pelajaran membuat 

siswa SMA mengalami kuantitas tidur di bawah level ideal yang direkomendasikan untuk remaja.  Rerata 

kuantitas tidur siswa adalah 6,53 jam setiap hari.  Hal tersebut mendekati hasil survei rata-rata waktu tidur 

masyarakat Indonesia setiap hari yaitu hanya 6,8 jam yang disebabkan oleh meningkatnya aktivitas sehari-

hari sehingga kebutuhan untuk tidur menjadi berkurang [19]. Lama waktu tidur seseorang juga dapat 

terganggu antara lain karena menderita sakit, mengalami hipersomnia, enuresis, narkolepsi, atau insomnia 

[20,21]. Mayoritas sleep hygiene siswa dalam kategori sedang yaitu 65,6%.  Tuntutan untuk belajar yang 

lebih ekstra dan tekanan dalam menghadapi persaingan antar siswa di bidang akademik pada sekolah 

unggulan membuat sleep hygiene siswa berada pada level moderat.  Penilaian terhadap kebiasaan tidur 

seseorang dan faktor-faktor lingkungan yang memengaruhinya dapat menentukan level sleep hygiene 

sehingga penting dalam memprediksi kualitas tidur pada siswa [10]. 

Hasil penelitian menemukan adanya hubungan bermakna antara kuantitas tidur dengan prestasi 

akademik siswa.  Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Okano K et al. yang menyatakan bahwa 
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rerata durasi tidur selama satu semester berhubungan positif dan bermakna dengan prestasi akademik 

(p<0,0005) dimana waktu tidur yang lebih lama berkorelasi positif terhadap prestasi akademik yang lebih 

baik.  Penelitian ini menunjukkan bahwa durasi tidur yang lebih lama dan kualitas tidur yang lebih baik 

selama satu bulan penuh sebelum ujian tengah semester berdampak positif terhadap hasil nilai ujian yang 

lebih tinggi.  Namun kondisi tersebut tidak terjadi apabila lama waktu tidur yang baik hanya sehari 

menjelang ujian [22].  Penelitian lain oleh Fenny et al. juga memberikan gambaran yang sama dimana 

kuantitas tidur berhubungan bermakna dengan prestasi belajar (p<0,0001).  Dari hasil penelitiannya didapat 

54,3% responden mengalami kurangnya kuantitas tidur dikarenakan sibuknya aktivitas pembelajaran.  

Seseorang yang waktu tidurnya kurang maka dia akan cepat lelah, mengalami suasana hati yang tidak 

menyenangkan, dan mudah mengantuk pada siang hari sehingga menganggu konsentrasi belajar dan 

menurunkan prestasi belajarnya [19]. Penelitian Muro MS et al. menunjukkan kurangnya durasi tidur selama 

periode ujian memperburuk prestasi akademik (p=0,024), dan sebanyak 61,3% siswa yakin bahwa dengan 

kuantitas tidur yang lebih baik dapat meningkatkan prestasi akademiknya.  Persepsi siswa terkait cukupnya 

waktu tidur merupakan salah satu faktor yang memengaruhi prestasi akademik siswa tersebut.  Waktu tidur 

yang terus berkurang dapat memperburuk persepsi siswa terhadap hasil prestasi akademiknya [23].  

 Berbeda dengan penelitian Dokuka et al. yang menyatakan bahwa prestasi akademik yang lebih baik 

berhubungan dengan lama waktu tidur yang lebih pendek, waktu tidur yang lebih malam, dan bertambahnya 

aktivitas daring (penggunaan media sosial) pada malam hari. Penelitian ini menyimpulkan bahwa lama 

waktu tidur atau kuantitas tidur berkorelasi negatif dengan prestasi akademik. Siswa laki-laki dengan prestasi 

akademik tertinggi pergi tidurnya 1 jam 14 menit lebih lambat daripada siswa laki-laki berprestasi akademik 

paling rendah.  Demikian pula siswa perempuan dengan prestasi akademik tertinggi 58 menit lebih lambat 

pergi tidurnya dibandingkan siswa berprestasi akademik terendah.  Siswa berprestasi tinggi cenderung 

memiliki lebih sedikit waktu luang dan lebih aktif karena menggunakan waktu yang ada untuk melakukan 

berbagai macam aktivitas yang bermanfaat, diantaranya bersosialisasi, mengikuti kegiatan pendidikan, dan 

hiburan [24]. 

Kecukupan kuantitas dan kualitas tidur seseorang sangatlah penting dan bermanfaat bagi 

pertumbuhan dan kesehatan yang prima serta meningkatkan konsentrasi dan menjaga diri tetap fokus 

sehingga dapat meningkatkan prestasi akademik [4,17]. Tidur yang cukup dan tidak terganggu selama proses 

tidur dapat mengoptimalkan fungsi pembelajaran dan kognitif seseorang [21].  Sebaliknya, waktu tidur yang 

kurang serta kualitas tidur yang buruk berakibat pada mudah timbulnya rasa mengantuk, gangguan perhatian, 

mudah lelah, emosi menjadi tidak stabil dan terganggunya konsentrasi sehingga berdampak terhadap 

menurunnya prestasi akademik pada siswa [16,25].  

Penelitian ini menemukan hubungan bermakna antara sleep hygiene dan prestasi akademik siswa.  

Hasil ini sejalan dengan penelitian Okano K et al., yang menyatakan adanya hubungan positif yang 

bermakna antara kualitas tidur atau sleep hygiene selama satu semester dengan prestasi akademik 

(p<0,00005).  Dari hasil penelitiannya disimpulkan bahwa perempuan memiliki kualitas tidur yang lebih baik 

(p=0,01) dan waktu tidur yang lebih teratur (p=0,03) dibandingkan laki-laki; namun kedua gender tersebut 

tidak berbeda dalam kuantitas tidurnya (p=0,3).  Sementara itu, kualitas tidur dan kuantitas tidur, baik pada 

perempuan maupun laki-laki memiliki hubungan yang bermakna (masing-masing p<0,00001), tetapi 

hubungan antara kedua variabel tersebut lebih kuat terjadi pada laki-laki (Z=-2,25) yang menunjukkan bahwa 

kuantitas tidur laki-laki harus lebih lama untuk mendapatkan kualitas tidur yang lebih baik.  Penelitian ini 

menunjukkan bahwa kualitas tidur siswa perempuan cenderung lebih baik dan konsisten dibandingkan siswa 

laki-laki.  Untuk memperoleh kualitas tidur yang baik, siswa laki-laki perlu jadwal tidur yang lebih teratur 

setiap hari dan durasi tidur yang lebih lama.  Kualitas tidur sehari sebelum ujian tidak berpengaruh apapun 

terhadap hasil nilai ujian.  Nilai ujian dan prestasi akademik yang lebih bagus dapat diraih apabila sleep 

hygiene dijalankan dengan baik setidaknya satu bulan penuh sebelum menempuh ujian [22].  
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Penelitian Eliasson AH et al. menyimpulkan bahwa kualitas dan kuantitas tidur (sleep hygiene) 

seseorang berhubungan erat dengan prestasi akademiknya.  Kurangnya waktu tidur serta tidak teraturnya 

jadwal tidur dan bangun berpengaruh pada nilai akademik yang lebih rendah [25]. Penelitian Fenny et al. 

menemukan bahwa kualitas tidur atau sleep hygiene berhubungan bermakna dengan prestasi belajar 

(p<0,0001).  Kualitas tidur dipengaruhi oleh faktor eksternal yang dapat menekan pengeluaran hormon 

melatonin sehingga seseorang menjadi sulit tidur. Kuantitas tidur dan kualitas tidur yang buruk 

menyebabkan lemahnya daya ingat, tidak mampu berpikir kritis, terganggunya konsentrasi, serta kesulitan 

dalam membuat keputusan dan memecahkan masalah yang pada akhirnya berakibat menurunnya prestasi 

belajar [19]. 

 Penelitian Gaultney JF juga mendapatkan hasil bahwa gangguan tidur atau sleep hygiene yang buruk 

berhubungan dengan prestasi atau kesuksesan akademik siswa (p<0,01).  Hasil penelitiannya menemukan 

bahwa sebanyak 27% responden memiliki risiko gangguan tidur dan mayoritasnya berupa narkolepsi. Data 

penelitian ini menunjukkan rerata kuantitas tidur siswa sekitar 6,79 jam.  Sebanyak 19% siswa merasa kuatir 

terhadap kecukupan durasi tidurnya sedangkan siswa yang mengalami kualitas tidur buruk sebanyak 13%.  

Sebagian besar siswa (76%) memiliki kebiasaan begadang dan mengalami sleep hygiene buruk sehingga 

diprediksikan prestasi akademiknya akan menurun. Tidur berperan penting dalam proses konsolidasi 

memori, yaitu tahap ketika informasi atau materi pelajaran yang telah diterima siswa selama belajar disimpan 

dan diproses ke dalam memori, terutama saat tidur setelah selesai belajar.  Selain itu, gangguan tidur yang 

tidak diobati dapat menurunkan kemampuan siswa dalam mempelajari hal-hal baru dengan lebih baik.  Sleep 

hygiene yang buruk memengaruhi kondisi kesehatan, menimbulkan perasaan tertekan dan kurangnya 

motivasi  sehingga berdampak pada penurunan prestasi akademik siswa.  Keberhasilan dalam mengatasi 

gangguan tidur atau membaiknya praktik sleep hygiene dapat meningkatkan prestasi akademik siswa [21]. 

 Penelitian Muro MS et al. juga menemukan hubungan positif antara kualitas tidur selama periode 

ujian dengan prestasi akademik (p<0,001).  Temuan penelitian ini mendapatkan bahwa selama periode ujian, 

siswa yang mengalami kualitas tidur buruk lebih banyak jumlahnya dibandingkan dengan siswa yang 

mengalami kualitas tidur baik.  Hal ini dikarenakan adanya tuntutan jadwal belajar yang lebih intens dalam 

menghadapi ujian.  Persepsi siswa terkait cukupnya waktu tidur merupakan salah satu faktor yang 

memengaruhi prestasi akademik siswa tersebut.  Di saat kualitas tidur terus membaik maka persepsi siswa 

terhadap prestasi akademiknya akan juga meningkat [23]. Penelitian Christodoulou N et al. mendapatkan 

hasil yaitu gangguan tidur atau kualitas tidur buruk berhubungan dengan prestasi akademik di pagi hari 

(p=0,046) dan waktu tidur yang efisien memengaruhi prestasi akademik di pagi dan siang hari (masing-

masing p=0,046 dan 0,016).  Hasil penelitian mendapatkan sebanyak 49,7% siswa mengalami kualitas tidur 

yang buruk; sebanyak 13% siswa yang kuantitas tidurnya minimal 8 jam setiap hari.  Kualitas tidur yang 

buruk mungkin dikarenakan jadwal belajar dan praktik yang ketat serta tingginya level stres siswa.  

Gangguan tidur atau kualitas tidur yang buruk memengaruhi daya ingat dan kemampuan siswa dalam 

menerima pelajaran sehingga berdampak pada prestasi akademiknya [26]. 

Penelitian Jalali R et al. menemukan hasil yang berbeda yaitu  kualitas tidur atau sleep hygiene tidak 

berhubungan dengan prestasi akademik, baik pada siswa dengan nilai akademik tinggi maupun siswa dengan 

nilai akademik rendah (p=0,875).  Prestasi siswa tidak dipengaruhi oleh sleep hygiene yang baik saja, namun 

banyak faktor eksternal lain di luar kendali siswa, yang dapat memengaruhi prestasi akademiknya, seperti 

besar kecilnya pendapatan keluarga, banyak sedikitnya jumlah anggota keluarga, ketergantungan pada media 

sosial, ada tidaknya masalah sosial keluarga, proses perkembangan diri siswa, konsumsi makanan atau 

suplemen vitamin, dan ketergantungan pada hubungan sosial [16]. Penelitian Andayani H et al. juga 

memberikan hasil yang berbeda yaitu kualitas tidur atau sleep hygiene tidak berhubungan dengan prestasi 

belajar (p=0,204). Penelitian ini menunjukkan bahwa sleep hygiene atau kualitas tidur siswa bukan 

merupakan satu-satunya faktor yang menentukan keberhasilan prestasi belajarnya.  Faktor internal siswa 
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misalnya kondisi biologis dan psikologis, dan faktor eksternal dapat memengaruhi pencapaian prestasi 

belajar siswa.  Faktor psikologis siswa diantaranya bakat, kemampuan daya ingat dan konsentrasi, 

intelektual, motivasi, minat, dan kecerdasan emosional sedangkan faktor biologis seperti bentuk tubuh, 

kematangan fisik, dan keadaan panca indera. Untuk faktor eksternal adalah pola asuh keluarga, pengaruh 

lingkungan masyarakat, serta peranan guru dan sekolah dalam mendidik siswa [27]. 

Fungsi kognitif baik dalam jangka pendek maupun jangka panjang akan terganggu pada seseorang 

yang memiliki sleep hygiene buruk dan berakibat salah satunya pada prestasi akademik yang memburuk 

[28]. Namun sebaliknya, sleep hygiene yang baik dapat meningkatkan kualitas hidup, produktivitas, 

kesehatan baik fisik maupun mental, dan kemampuan neurokognitif seseorang karena perilaku sleep hygiene 

berhubungan negatif secara bermakna dengan gangguan tidur [5]. Beberapa penelitian menunjukkan 

buruknya kualitas tidur dan kurangnya kuantitas tidur berdampak negatif terhadap prestasi akademik [11]. 

Implikasi klinis dari praktik sleep hygiene yang baik diantaranya saat bangun tidur merasakan kebugaran dan 

kesegaran, ritme sirkadian tubuh yang teratur, memori atau daya ingat optimal, tetap fokus dan konsentrasi 

meningkat, tidak mudah lelah, suasana hati yang gembira, kemampuan dan fungsi neurokognitif lebih 

optimal, tidak cepat mengalami demensia, pertumbuhan tidak terhambat, kesehatan fisik dan mental yang 

lebih baik, tidak mudah mengantuk pada siang hari, motivasi meningkat, tidak mudah terkena insomnia atau 

gangguan tidur lainnya, perasaan bahagia, mampu berpikir lebih kritis, dan emosi lebih stabil [16,28,29].  

Penelitian ini memiliki keterbatasan berkaitan dengan data kuantitas tidur, penyakit yang dapat 

mengganggu waktu tidur (asma, gastroesophageal reflux disease (GERD), diabetes mellitus) atau konsumsi 

obat-obatan tertentu yang mengganggu tidur (obat diuretik) hanya mengandalkan ingatan (memory recall) 

dari siswa, selain itu tidak dilakukan pemeriksaan level Intelligence Quotient (IQ) atau pemeriksaan faktor 

eksternal (kondisi keluarga, lingkungan rumah, suasana kamar tidur) siswa yang dapat memengaruhi prestasi 

akademik.  

 

SIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan sebanyak 65,6% siswa memiliki praktik sleep hygiene sedang dengan 

kuantitas tidur pada kategori buruk sebanyak 73,5%. Prestasi akademik siswa cukup sebesar 51,7% dari total 

responden.  Sleep hygiene dan kuantitas tidur berhubungan secara bermakna dengan prestasi akademik pada 

siswa SMAN 78 Jakarta. 

Saran bagi penelitian selanjutnya dengan topik serupa agar menggunakan metodologi berbeda 

misalnya kohort prospektif dengan durasi penelitian lebih lama misalnya setahun sehingga didapatkan 

gambaran yang lebih menyeluruh  terkait praktik sleep hygiene dan kuantitas tidur yang lebih panjang serta 

pengaruhnya terhadap prestasi akademik selama 2 semester (ganjil dan genap). Disarankan pula mengenai 

lokasi penelitian dilakukan pada banyak SMA baik negeri maupun swasta agar lebih bervariasi dari segi 

kualitas sekolah dan jumlah siswa. Siswa dapat diberikan logbook berisi tabel yang disesuaikan dengan 

kebutuhan penelitian untuk mencatat jadwal waktu tidur  dan waktu bangun di pagi hari. 
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