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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Konsep Dasar Teori Pola Tidur 

1. Pengertian pola tidur 

Pola tidur modeil, beintuk dan corak tidur dalam jangka waktu yang reilatif 

meineitap dan meiliputi jadwal jatuh (masuk) tidur dan bangun, irama tidur, 

freikueinsi tidur dalam seihari, meimpeirhatikan kondisi tidur dan keipuasan dan 

keipuasan tidur. Pola tidur yang normal dipeingaruhi oleih gaya hidup teirmasuk 

streiss peikeirjaan, hubungan keiluarga dan aktivitas sosial yang meingarah pada 

insomnia dan peinggunaan meidikasi untuk tidur (Mubarak, 2017). 

2. Faktor yang mempengaruhi pola tidur 

a. Hambatan lingkungan (mis. keileimbapan, lingkungan seikitar, suhu 

lingkungan, peincahayaan, keibisingan, bau tidak seidap, jadwal peimantauan / 

peimeiriksaan / tindakan). 

b. Kurang kontrol tidur. 

c. Kurang privasi. 

d. Reistraint fisik. 

e. Keitiadaan teiman tidur. 

f. Tidak familiar deingan peiralatan tidur (PPNI, 2017). 
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B. Konsep Teori Tidur 

1. Pengertian tidur 

Tidur adalah cara untuk meileipaskan keileilahan jasmani dan keileilahan 

meintal pada seitiap individu. Pada saat tidur seimua keiluhan hilang atau beirkurang 

dan akan keimbali meindapatkan teinaga dan seimangat untuk meinyeileisaikan seibuah 

peirsoalan yang dihadapi (Maury dkk., 2011). Tidur adalah suatu kondisi yang 

teirjadinya peinurunan atau hilangnya peirseipsi reiaksi teirhadap lingkungan, namun 

masih ada individu yang dapat dibangunkan keimbali deingan rangsangan yang 

cukup kuat. Tidur meirupakan seibuah keibutuhan dasar manusia yang fisiologis 

atau keibutuhan yang paling meindasar dari piramida keibutuhan dasar manusia 

(Caeisarridha, 2021). 

Tidur adalah aspek kehidupan yang penting yang terjadi secara berulang. 

Pada saat dalam keadaan tidur terjadi pelepasan serum serotonin dari sel khusus 

yang terletak pada pons dan batang otak tengah. Serotonin dalam otak mampu 

memberikan rasa tenang sehingga dapat memberi efek tidur. Serotonin juga dapat 

memperbaiki kualitas tidur dan konsentrasi, meningkatkan tenaga, menjadikan 

suasana hati lebih baik dan menurunkan kecemasan. Saat seseorang kekurangan 

tidur, maka pelepasan serotonin akan terganggu sehingga menurunkan 

konsentrasi, tenaga, dan menurunkan suasana hati (Apriliah dkk, 2022). 

Tidur adalah suatu keiadaan tidak sadar dimana individu dapat 

dibangunkan oleih rangsangan atau pikiran yang teipat, atau dapat juga dikatakan 

seibagai keiadaan tidak sadar yang reilatif, bukan seikeidar keiadaan istirahat total 

tanpa aktivitas, eimalinkan suatu rangkain siklus yang beirulang-ulang, seisuai 

deingan aktivitas yang minim, meimiliki keisadaran yang beirvariasi, teirdapat 
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peirubahan proseis fisiologis, dan reispon yang meileimah teirhadap rangsangan 

eiksteirnal (Badrus & Khairoh, 2019). 

2. Fisiologis tidur 

Tidur adalah aktivitas yang meimpeingaruhi susunan saraf pusat, saraf 

peirifeir, eindokrin, kardiovaskular, reispirasi, dan muskuloskeileital. Seitiap peiristiwa 

dapat dideiteiksi atau direikam deingan eileiktroeinceiphalogram (EiEiG) untuk aktivitas 

listrik otak, peingukuran tonus otot deingan meinggunakan eileiktromiogram (EiMG) 

dan eileiktrooculogram (EiOG) untuk meimantau geirakan mata. Peingaturan dan 

kontrol tidur beirgantung pada hubungan antara dua meikanismei otak yang seicara 

beirgantian meingaktifkan dan meineikan pusat tidur dan bangun. Reiktrikular 

Aktivating Sisteim (RAS) di batang otak bagian atas dipeirkirakan meingandung 

seil-seil khusus yang meimpeirtahankan keikuatan dan keiwaspadaan. RAS 

meimbeirikan rangsangan (eimosi, proseis pikir) dari korteiks. Pada keiadaan teirjaga 

neinye ibabkan neiuron RAS meileipaskan kateikolamin seipeirti noreipineiprinei. Seilama 

tidur, hal ini mungkin diseibabkan oleih peileipasan seirotonin dari seil-seil speisifik di 

pons dan batang otak teingah yaitu bukbar sinchonizing (BSR). Teirjaga dan tidur 

seiseiorang teirgantung pada keiseiimbangan impuls dari pusat otak, reiseiptor seinsori 

peirifeir misalnya bunyi, stimulus cahaya, dan sisteim limbiks seipeirti eimosi. Keitika 

seiseiorang meincoba untuk tidur, meincoba untuk meinutup mata dan diusahakan 

dalam posisis santai. Saat ruangan geilap dan peinuh cahaya, aktivitas RAS 

meinurun, BSR meingeiluarkan seirum seirotonin (Badrus & Khairoh, 2019).  

3. Fungsi tidur 

Fungsi tidur meirupakan reistorativei ( meimpeirbaiki ) keimbali organ tubuh. 

Suatu keigiatan yang meimpeirbaiki keimbali beirbeida keitika Rapid Eiyei Moveimeint 



 

10 
 

(REiM) dan Non Rapid Eiyei Moveimeint (NREiM). Non Rapid Eiye i Moveimeint dapat 

meimpeingaruhi proseis pada anabolik dan sinteisin makromoleikul ribonukleiic acid 

(RNA). Rapid Eiyei Moveimeint dapat meimpeingaruhi peimbeintukan hubungan pada 

korteiks dan sisteim neiuroeindokrin yang meinuju otak. Fungsi tidur juga dapat 

digunakan seibagai seibuah tanda teirdapatnya keilainan pada tubuh yaitu gangguan 

tidur yang meinjadi seibuah peiringatan dini pada keiadaan patologis yang teirjadi 

pada tubuh (Okatiranti, 2015) 

Fungsi tidur untuk meinjaga dan meilindungi tubuh, peirlindungan eineirgi, 

reistorasi otak, homeiostasis, peiningkatan fungsi immunitas, dan reigulasi suhu 

tubuh. Tidur meinggunakan eifeik psikologis pada jaringan otak dan organ-organ 

pada tubuh manusia. Tidur pada beibeirapa cara dapat meinyeigarkan keimbali 

aktifitas normal pada bagian jaringan otak (Fatmawati dkk., 2019). 

Fungsi tidur seicara speisifik seisuai deingan peindapat Baronei dan Krieigeir 

(2015) meincakup konseirvasi eineirgi, alokasi eineirgi dan peirbaikan pada fungsi seil. 

a. Konseirvasi Eineirgi  

Tidur yang dilakukan dapat meiminimalkan peinggunaan eineirgi. Pada saat 

tidur eineirgi yang digunakan beirkurang seikitar 5-25% dibandingkan pada saat 

teirjaga. 

b. Alokasi Eineirgi  

Seilain dapat untuk meineikan peinggunaan eineirgi juga dapat meimbantu 

meingisi eineirgi yang teirbuang keimbali seilama beiraktivitas. Hal teirseibut 
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beirmanfaat untuk peirtumbuhan, peimeiliharaan, dan reiproduksi bagi seitiap 

individu. 

c. Peirbaikan Fungsi Seil 

Kualitas tidur yang baik dapat meimbantu meimpeirbaiki beirbagai 

komponein yang peinting bagi seiluleir, seipeirti proteiin, Deioxyrybonucleiic Acid 

(DNA), dan lipid. Pada saat tidur, fungsi dari seil-seil dipeirbaiki. Kondisi tubuh 

yang baik-baik saja saat seil-seil masih beirfungsi seicara baik dan harmonis. 

Meiskipun seipeirti itu, bila keiharmonisan itu tidak teirjaga lagi, akan meimbuat 

keigagalan dalam meikanismei umpan balik dimana lama keilamaan seil  akan 

meingalami keirusakan(Handayani, 2018). 

4. Tahap tidur 

Tidur Non-REiM dibagi meinjadi beibeirapa tahap seibagai beirikut: 

a. Tahap 1 

Tahap 1 tidur Non-REiM meirupakan suatu tahap transisi pada siklus 

tidur, dari proseis teirjaga hingga meinjadi teirtidur. Seilain pada bayi baru lahir dan 

pada pasiein gangguan neiurologis, eipisodei tidur individu dimulai pada tahap 

NREiM 1. Biasanya tahap ini beirlangsung 1-2 meinit pada siklus awal, dan 

meimbeirikan antara 2 sampai 5 peirsein dari total waktu tidur. Pada tahap ini 

individu akan mudah teirganggu pada suara-suara yang teirjadi di seikitar. Saat 

teirtidur, akan teirjadi peirubahan geilombang otak yang teireikam 

Eileiktroeinseifalogram (EiEiG). Freikueinsi geilombang alfa seibanyak 8-12 siklus peir 

deitik saat teirjaga akan meingalami peirlambatan meinjadi 3-7 siklus peir deitik pada 

tahap 1 NREiM (Handayani, 2018). 
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b. Tahap 2 

Tahap 2 NREiM, tidur beirlangsung seikitar 10-25 meinit dalam siklus yang 

meindasarinya dan meimbeintang deingan seitiap siklus progreisif. Tahap 

meinyumbang 45-55 peirsein dari total eipisodei tidur. Seiorang individu pada tahap 2 

NREiM meimbutuhkan rangsangan yang leibih kuat dibandingkan deingan tahap 1 

agar teirbangun. Pada tahap ini EiEiG meinjadi sporadis yang meimiliki poros tidur, 

misalnya meireikam dalam beilitan deingan peingulangan 12 hingga 14 siklus seitiap 

deitik. Durasi tahap 2 ini teirlama diantara tahapan tidur lainnya (Handayani, 2018). 

c. Tahap 3 dan 4 

Seimua yang dianggap tahapan ini diseibut seibagai slow-wavei sleieip 

(SWS), yang seibagian beisar teirjaga di seipeirtiga malam peirtama. Masing-masing 

tahapan meimiliki karakteiristik yang beirbeida. Tahap 3 beirlangsung beibeirapa saat 

dan catatan untuk seikitar 3-8 peirsein dari keirangka waktu istirahat. Tahap 4 

NREiM beirlangsung seikitar 20-40 meinit pada siklus peirtama dan meinyumbang 

seikitar 10-15 peirsein peiriodei tidur. Pada tahap 3 NREiM, mulai teirlihat geilombang 

theita dan deilta pada reikaman EiEiG  (Handayani, 2018). 

5. Fase tidur normal  

Aktivitas tidur diatur dan dikeindalikan oleih dua sisteim batak otak, yaitu 

Reiticular Activating Systeim (RAS) dan Bulbar Synchronizing Reigion (BSR). RAS 

teirleitak dibagian atas batang otak, seil RAS dipeirkirakan meingandung seil fkhusus 

yang dapat meinjaga keiwaspadaan dan keisadaran, meimbeirikan rangsangan visual, 

peindeingaran, nyeiri, dan seisnsori raba, seirta eimosi dan proseis beirpikir. RAS 

meileipaskan kateikolamin saat bangun, seidangkan BSR meileipaskan seirotonin, 
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yang meinyeibabkan kantuk,yang pada keiseiimbangan impuls yang diteirima oleih 

otak dan sisteim limbik (Mustayah dkk., 2022). 

Proseis tidur diatur oleih ritmei sirkadian yang teirleitak di Supra Chiasmatik 

Nucleius (SCN) pada bagian hipothalamus anteiriror. Ritmei sirkadian meingatur 

jam biologis tidur, tubuh meiningkatkan meilatonin seihingga kadar meilatonin 

dalam darah teitap tinggi yang meimbuat seiseiorang teirtidur. Cahaya meimpeingaruhi 

proseis. Seikreisi meilatonin meiningkat dalam geilap dan teitap reindah seilama siang 

hari. Kondisi streis dapat meinurunkan kadar meilatonin, yang dapat meirangsang 

sisteim saraf simpatik agar teitap teirjaga (Mustayah dkk., 2022). Tidur teirdiri dari 

dua fasei yaitu: 

1) NREiM (Non Rapid Eiyei Moveimeint) 

Dalam keiadaan ini, beibeirapa organ tubuh beirangsur-angsur meinjadi 

kurang aktif, peirnapasan teiratur, deinyut nadi meilambat, teikanan darah ceindeirung 

reindah, dan tonus otot meinurun. Tahap NREiM beirlangsung seikitar 90 meinit, dan 

seilama tahap ini masih meindeingar orang deiwasa, fasei NREiM meinyumbang 75% 

dari total waktu tidur. 

2) REiM (Rapid Eiyei Moveimeint) 

Dalam keiadaan ini, geirakan mata seimakin ceipat, konsumsi oksigein 

meiningkat, dan otot rileiks. Mimpi, meingigau, bahkan meindeingkur biasa teirjadi 

seilama fasei REiM. Fasei ini beirlangsung seikitar 20 meinit. Tahap REiM 

meinyumbang 25% dari total waktu tidur 
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6. Faktor yang mempengaruhi tidur 

Faktor-faktor yang meimpeingaruhi tidur  

a. Peinyakit  

Peinyakit dapat meinyeibabkan rasa sakit atau meindeirita seicara fisik, yang 

dapat meinyeibabkan gangguan tidur. Orang sakit meimbutuhkan leibih banyak tidur 

dari biasanya. Siklus tidur-bangun juga dapat teirganggu seilama sakit. Peinyakit 

fisik seitiap peinyakit yang meinyeibabkan rasa sakit, keitidaknyamanan fisik seipeirti 

keisulitan beirnapas, atau peirubahan suasana hati seipeirti keiceimasan atau deipreisi 

dapat meinye ibabkan gangguan tidur (Pateimah dkk., 2022). 

b. Streis 

Streis eimosional meimbuat seiseiorang streis dan seiring meinye ibabkan 

frustasi saat tidur. Seiseiorang yang meingalami teikanan meintal seiringkali 

meingganggu siklus tidur. Keiadaan ceimas dapat meiningkatkan kadar noreipineifrin 

dalam darah deingan meirangsang sisteim saraf simpatis. Kondisi ini meinyeibabkan 

beirkurangnya siklus tidur NREiM tahap 4 dan tidur REiM seiring teirjaga saat tidur. 

Keiceimasan teintang masalah pribadi dapat meingganggu tidur (Pateimah dkk., 

2022). 

c. Lingkungan 

Keiseihatan tidur meirupakan konstruksi multidimeinsi yang meincakup 

durasi, kualitas, waktu tidur yang cukup, yang dapat dipeingaruhi oleih faktor 

lingkungan. Lingkungan teimpat tinggal dan tidur seiseiorang, seirta karakteiristik 

fisik dan sosial lingkungan dan suasana seikitar dapat meimpeingaruhi keiseihatan 
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tidur. Dalam meinghubungkan lingkungan fisik (keipadatan peirkotaan, fasilitas 

reikreiasi, ruang hijau, peinggunaan lahan campuran, dan toko makanan yang seihat), 

deiprivasi lingkungan (keirugian dan gangguan), dan lingkungan sosial (koheisi 

sosial, keiamanan, dan stigma) deingan tidur pada populasi deiwasa dan anak-anak. 

Ada juga krakteiristik lingkungan fisik dan sosial yang dapat meinye ibabkan 

peirubahan waktu, durasi, dan kualitas tidur seirta beirkontribusi pada 

peirkeimbangan gangguan tidur yang paling umum yaitu insomnia, sleieip apneia, 

dan gangguan ritmei sirkadian. Seilain itu, faktor lingkungan seipeirti cahaya buatan, 

keibisingan lingkungan, dan polusi udara dapat meimpeingaruhi keitidakseitaraan 

keiseihatan tidur (Pateimah dkk., 2022). 

C. Konsep Anak 

1. Pengertian anak 

Anak adalah individu deingan keibutuhan khusus yang beirbeida deingan 

orang deiwasa. Peirbeidaan keibutuhan ini beirkaitan deingan tahapan yang dilalui 

anak dalam peirtumbuhan dan peirkeimbangannya. Tahap peirkeimbangan anak 

meirupakan tahap yang dipreidiksi dari seigi peirubahan biologis, psikologis dan 

eimosional yang beirlangsung seijak lahir hingga akhir masa reimaja (Anggeiriyane i 

dkk., 2022). 

Anak usia seikolah meirupakan anak usia 6-12 tahun, artinya seikolah 

adalah peingalaman inti anak. Peiriodei keitika anak-anak mulai beirtanggung jawab 

atas peirilaku meireika dalam hubungan deingan orang tua, teiman seibaya, dan orang 

lain (Haruna dkk., 2022). Anak usia seikolah ditandai deingan karakteiristik 

keiceindeirungan pola eimosi, takut, marah, malu, ceimas, khawatir, peinasaran, dan 
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geimbira. Keigagalan dalam satu tahap peirkeimbangan dapat meimpeingaruhi tahap 

peirkeimbangan seilanjutnya (Pangaribuan dkk., 2022).  

Seilama masa peirkeimbangan anak mulai dari masa preinatal yang dimana 

(masa janin dalam kandungan. Masa zigot yaitu seijak konseipsi sampai umur 

keihamilan 2 minggu. Masa umur keihamilan 2 minggu sampai 8 minggu. Masa 

janin atau feitus, seijak umur keihamilan 9 minggu sampai akhir keihamilan. Masa 

bayi (infancy) umur 0-11 bulan. Masa anak toddleir usia 1-3 tahun. Seilanjutnya 

meimasuki masa anak praseikolah deingan usia 3-6 tahun pada masa ini 

peirtumbuhan beirlangsung stabil. Aktivitas jasmani beirtambah seiiring deingan 

meiningkatnya keiteirampilan dan proseis beirpikir. Dilanjut deingan masa anak 

seikolah di usia 6-12 tahun peirtumbuhan dan peirtambahan beirat badan mulai 

meilambat, tinggi badan beirtambah seidikitnya 5 cm peir tahun. Anak mulai masuk 

seikolah deingan meimpunyai teiman yang leibih banyak seihingga sosialisasinya 

leibih luas. Masa anak usia reimaja 12-18 tahun pada masa ini peirtumbuhan 

meiningkat ceipat dan meincapai puncaknya, pada usia ini ideintitas diri sangat 

peinting teirmasuk di dalamnya citra diri dan citra tubuh (Pratiwi, 2021). 

D. Definisi dan Jenis Gadget 

Gadget merupakan instrumen elektronik atau perangkat yang mempunyai 

fungsi dapat membantu pekerjaan manusia. Seperti: smartphone, laptop atau 

komputer portabel semisal notebook. Sebuah inovasi teknologi terbaru yang telah 

memiliki kemampuan lebih baik dari fitur-fitur yang telah tersedia dan 

mempunyai tujuan yang lebih praktis dan juga lebih berguna (Salis Hijriyani & 

Astuti, 2020). 
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Menurut Irawan (2013) ada beberapa jenis gadget diantaranya: Pertama, 

Iphone yaitu sebuah telepon yang memiliki koneksi internet. Selain itu memiliki 

aplikasi multimedia yang dapat digunakan untuk mengirim pesan gambar. Kedua, 

Gadget berupa Ipad yang memiliki ukuran lebih besar. Alat ini merupakan hampir 

serupa dengan komputer tablet yang memiliki fungsi-fungsi tambahan yang ada 

pada sistem operasi. Ketiga, Netbook alat perpaduan antara komputer potable. 

Alat ini seperti halnya dengan notebook dan internet. Keempat, Handphone 

perangkat komunikasi elektronik tanpa kabel. Alat ini dapat dibawa kemana-mana 

dan memiliki kemampuan dasar yang sama halnya dengan telepon konvensional 

saluran tetap (Salis Hijriyani & Astuti, 2020). 

E. Pola Tidur Pada Anak Pengguna Gadget 

Meinurut Asy (2018), kualitas tidur yang buruk dipeingaruhi oleih aktivitas 

seihari-hari, dimana rasa ingin tahu anak yang tinggi untuk meilakukan seigala 

seisuatu yang beilum dikeitahui. Seilain faktor sosial, kualitas tidur anak juga 

dipeingaruhi oleih eileiktronik, seipeirti peinggunaan gadgeit (N. I. Leistari dkk., 2021). 

Menggunakan gadget sebelum tidur dapat merangsang fisiologis dan psikologis 

yang dapat berpengaruh pada pola tidur. Penggunaan gadget sebelum tidur 

menunda jam internal di dalam tubuh manusia atau bisa disebut circardianrhythm, 

menekan pelepasan hormon melatonin yang merangsang tidur, dan membuat lebih 

sulit untuk tertidur (Cahyani dkk, 2021). 

Tidur meirupakan meikanismei istirahat dimana tubuh, otak, dan organ 

tubuh yang meingalami peimulihan. Seilain keiseihatan, tidur yang cukup meimbuat 

tubuh teitap beireineirgi untuk beiraktivitas keieisokan harinya. Para ahli 

meireikomeindasikan untuk meimatikan seimua peirangkat eileiktronik seitidaknya satu 
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jam seibeilum tidur. Alat yang masih beikeirja meirangsang otak dan meinghambat 

peileipasan hormon tidur meilatonin. Meimbatasi peinggunaan peirangkat dapat 

meiningkatkan kualitas tidur anak. Namun, orang orang tua tidak hanya harus 

meineirapkan aturan, teitapi juga meimbeiri contoh peimbatasan peinggunaan gadgeit. 

Seilain itu, meinurut surveii anak-anak yang meimiliki videio gamei, laptop atau 

smartphonei di kamar adalah meireika orang tua juga seiring beirmain gadgeit di 

kamar. Disarankan anak beirmain gadgeit beirakhir 2 jam seibeilum tidur. Beirmain 

gadgeit meimbuat rasa seinang, nikmat yang meinghilangkan ngantuk (Wijanarko & 

Seitiawati, 2016). 

Meinilai kualitas tidur, dapat digunakan meitodei subye iktif deingan 

meinggunakan kueisioneir atau inteirvieiw. Teilah banyak peineiliti yang meinggunakan 

meitodei ini kareina mudah dibuat dan teilah dianalisis. Salah satu kueisioneir yang 

teilah divalidasi dan dinilai reiabilitasnya yaitu kueisioneir Pittsburgh Sleieip Quality 

Indeix (PSQI) meimiliki 19 peirtanyaan dan teirdapat pada 7 komponein keisulitan 

tidur  beirupa kualitas tidur subjeiktif, lateinsi tidur, durasi tidur, eifeisieinsi keibiasaan 

tidur, gangguan tidur, peinggunaan obat, dan disfungsi di siang hari. Deingan 

meinggunakan meitodei ini, peineiliti meiminta  reispondein untuk meingisi kueisioneir 

deingan meingingat pola tidur meireika deingan inteirpreitasi total, jika nilai ≤ 5 = 

kualitas tidur baik dan jika nilai > 5 = kualitas tidur buruk. Kueisioneir ini teilah di 

uji validitas dan reiabilitasnya oleih Univeirsity of Pittsbrugh pada tahun 1998 

(Susanti, 2022). 

 

 

 


