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MOTTO

“Only you can change your life, nobody else do it for you”

Orang lain nggak akan bisa faham struggle dan masa sulitnya kita,
yang mereka ingin tahu hanya bagian success stories. Berjuanglah
untuk diri sendiri walaupun nggak ada yang tepuk tangan. Kelak diri
kita dimasa depan akan sangat bangga dengan apa yang kita
perjuangkan hari ini, tetap semangat ya

“Karna Masa Depan sungguh ada dan Harapanmu tidak akan hilang”

Amsal 23:18
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ABSTRACT

THE EFFECT OF HEALTH EDUCATION ON TEENAGERS'
KNOWLEDGE REGARDING SLEEP HYGIENE (AT STELLA MARIS
CATHOLIC HIGH SCHOOL IN SURABAYA)

YOSI SLAMET SUHARIYANTO
202002002

Sleep hygiene refers to behaviors that can effectively improve the quality of
sleep. At SMAK Stella Maris Surabaya, many students experience sleep
disturbances at night. This study aimed to analyze the impact of health education
on the level of knowledge about sleep hygiene among adolescents at SMAK Stella
Maris Surabaya. This research employed a pre-experimental design with a One-
Group Pre-Post Test Design, with the research variable being the level of
knowledge. The study population consisted of 11th-grade students, with a sample
size of 56 respondents selected through simple random sampling. Data was
collected using a questionnaire that assessed the level of knowledge about sleep
hygiene. The results showed that before the health education, more than 50% (79%)
of the respondents had a low level of knowledge. However, after the health
education, it was found that 100% of the respondents had a good level of expertise.
The Wilcoxon test showed a p-value of 0.000 with a Z score 6.798, indicating that
p < a. With the post-test results showing a significant improvement, there was a
positive impact of health education on the adolescents’ knowledge level regarding
sleep hygiene. It is recommended that the school provides health education to
students who have not yet received information about sleep hygiene.

Keywords:Healt Education, knowledge, Sleep Hygiene
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ABSTRAK

PENGARUH PENYULUHAN KESEHATAN TERHADAP TINGKAT
PENGETAHUAN (TAHU) REMAJA MENGENAI SLEEP HYGIENE (DI
SMA KATOLIK STELLA MARIS SURABAYA)

YOSI SLAMET SUHARIYANTO
202002002

Sleep hygiene merupakan perilaku meningkatkan kualitas tidur yang baik dan
efektif. Fenomena yang terjadi di SMAK Stella Maris Surabaya sebagian besar
siswa mengalami gangguan tidur saat malam hari. Penelitian ini bertujuan
menganalisis pengaruh penyuluhan kesehatan terhadap tingkat pengetahuan
mengenai sleep hygiene pada remaja di SMAK Stella Maris Surabaya. Desain
penelitian pre-experimental design rancangan One-Group Pre-Post Test Design,
variabel penelitian tingkat pengetahuan, populasi penelitian siswa kelas X1 dengan
jumlah sampel 56 responden diambil dengan Teknik simple random sampling.
Pengumpulan data menggunakan kuesioner tingkat pengetahuan sleep hygiene.
hasil tingkat pengetahuan sebelum penyuluhan lebih dari 50% (79%) responden
memiliki tingkat pengetahuan kurang sedangkan sesudah penyuluhan didapatkan
bahwa sebanyak 100% responden memiliki tingkat pengetahuan baik. Hasil uji
Wilcoxon p = 0,000, Z score 6.798, p < a dengan hasil post test mengalami
peningkatan kearah yang lebih baik, maka terdapat pengaruh penyuluhan kesehatan
terhadap tingkat pengetahuan (Tahu) remaja mengenai sleep hygiene. Untuk
sekolah disarankan untuk melakukan penyuluhan kesehatan bagi para siswa yang
belum mendapatkan penyuluhan mengenai sleep hygiene.

Kata Kunci : Penyuluhan kesehatan, pengetahuan, Sleep Hygiene
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