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TERAPI SLEEP HYGIENE TERHADAP ANAK USIA SEKOLAH 

DENGAN GANGGUAN KEBUTUHAN TIDUR INSOMNIA 

Fania Moza Siti Fajriah1, Deisy Sri Hardini2 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Gangguan tidur merupakan masalah yang sering muncul pada 
populasi anak usia sekolah. Gangguan tidur yang terjadi pada anak dapat berupa 
gangguan tidur primer atau sebagai konsekuensi sekunder dari adanya gangguan 
medis atau kejiwaan yang mendasarinya. Terapi sleep hygiene sebagai salah satu 
terapi non-farmakologis gangguan tidur mempromosikan pembentukan rutinitas 
tidur, pola tidur yang baik dan berkualitas.  

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui terapi sleep hygiene terhadap 
anak usia sekolah dengan gangguan kebutuhan tidur insomnia. 

Metode: Penelitian dilakukan menggunakan metode deskriptif yaitu metode yang 
digunakan untuk menganalisis data dengan menggunakan kuisioner pre-post 
dilakukan kepada 2 responden anak usia sekolah dan intervensi dengan 
memberikan terapi sleep hygiene pada responden. 

Hasil: Hasil yang didapat pada pemberian intervensi terapi sleep hygiene terdapat 
peningkatan kualitas dan kuantitas tidur pada anak usia sekolah yang mengalami 
insomnia. Kesimpulan penelitian adalah terapi sleep hygiene dapat meningkatkan 
kualitas dan kuantitas tidur pada anak usia sekolah yang mengalami insomnia. 

Kata kunci: Gangguan tidur, Insomnia, Anak Usia Sekolah, Sleep Hygiene  
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SLEEP HYGIENE THERAPY ON SCHOOL AGE CHILDREN WITH 

INSOMNIA SLEEP NEEDS INTERFERENCE 

Fania Moza Siti Fajriah1, Deisy Sri Hardini2 

ABSTRACT 

Background: Sleep disorders are a problem that often arises in populations of 
school-age children. Sleep disorders that occur in children can be in the form of 
primary sleep disorders or as a secondary consequence of an underlying medical 
or psychiatric disorder. Sleep hygiene therapy as a non-pharmacological therapy 
of sleep disorders promotes the formation of sleep routines, good sleep patterns 
and quality. 
Objective: This study aims to determine sleep hygiene therapy for school-aged 
children with insomnia sleep disorder. 

Method: The study was conducted using descriptive methods, the method used to 
analyze data using pre-post questionnaires conducted to 2 respondents of school-
age children and intervention by providing sleep hygiene therapy to respondents. 

Results: The results obtained in the provision of interventions for sleep hygiene 
therapy there is an increase in the quality and quantity of sleep in school-age 
children who experience insomnia. The conclusion of the study is sleep hygiene 
therapy can improve the quality and quantity of sleep in school-age children who 
experience insomnia. 

Key words: Sleep disorders, Insomnia, School age children, Sleep Hygiene 
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