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 Abstract: Excessive daytime sleepiness has a 

significant impact on students’ health and 

quality of life. This study aims to examine 

excessive daytime sleepiness in relation to 

nighttime sleep duration on school days and 

non-school days among students of MTSN 02 

Makassar. The respondents in this study were 40 

students aged 12–15 years, selected using the 

accidental sampling technique. The research 

utilized the Cleveland Adolescent Sleepiness 

Questionnaire (CASQ) and was analyzed using 

the Mann–Whitney test. The results showed that 

there was no significant difference in excessive 

daytime sleepiness based on nighttime sleep 

duration between school days and non-school 

days among the students of MTSN 02 Makassar. 
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PENDAHULUAN  
Masa remaja menurut World Helath Organization (WHO) dalah periode transisi yang 

krusial dalam perkembangan individu, mencakup usia 10 hingga 19 tahun sebagai jembatan antara 

masa kanak-kanak dan kedewasaan. Peralihan dari masa kanak-kanak menuju dewasa melibatkan 

perubahan signifikan dalam aspek fisik, seksual, psikologis dan sosial yang terjadi secara 

bersamaan. Permasalahan-permasalahan yang dihadapi pada masa transisi ini sangat beragam dan 

sangat berdampak terhadap kualitas hidup remaja. Berdasarkan hasil survei Amelia dan Annisa 

(2022) menemukan bahwa di Indonesia prevalensi gangguan tidur pada remaja yang berusia 12-15 

tahun terjadi sebanyak 62,9%. Penelitian yang dilakukan Ponidjan, Rondonuwu, Ransun, Warouw 

dan Raule (2022) menemukan bahwa 38,82% remaja SMP di Minahasa memiliki kualitas tidur 

yang buruk sehingga berdampak pada konsentrasi belajar saat disekolah. Kualitas tidur yang buruk 

yang terjadi pada remaja tentunya akan berdampak pada kelelahan dan kantuk di siang hari. 

Walker (2017) dalam penelitiannya menjelaskan bahwa durasi tidur yang normal, pada 

umumnya berkisar delapan jam setiap malam untuk menjaga fungsi kognitif, emosional, dan 

fisiologis yang optimal. Sedangkan pada remaja, menurut survei American Academy Of Sleep 

Medicine (2016) menekankan untuk tidur 8-10 jam setiap harinya. Hasil wawancara kepada tiga 

responden menunjukkan bahwa durasi tidur mereka bervariasi. Dari dua responden menunjukkan 

kisaran durasi tidur dari pukul sepuluh malam hingga bangun pukul sekitar enam pagi. Namun ada 

juga responden yang memiliki waktu tidur lebih singkat akibat kebiasaan begadang seperti bermain 

game atau menonton hingga larut malam. Variasi durasi tidur ini mencerminkan perbedaan pola 

tidur yang dipengaruhi oleh faktor kebiasaan dan aktivitas sehari hari. 

Berdasarkan fenomena tersebut, dilakukan survei kepada 41 responden menggunakan 
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google form, di empat sekolah menengah pertama di kota Makassar yaitu SMP IT Darrurahman, 

SMP Negeri 49 Makassar, SMP IT Ar-Rasyid dan MTSN 02 Makassar. Dari 30 responden yang 

mengalami tidur yang kurang, pada SMP IT Darurrahman dan SMP IT-Ar-Rasyid, masing-masing 

sebanyak 8% dan 9.3% responden menunjukkan jumlah tidur yang kurang. Pada SMP Negeri 49 

Makasssar sebanyak 12% siswa mengalami jumlah tidur yang kurang dan di MTSN 02 Makassar, 

sebanyak 37.3% responden melaporkan mengalami jumlah tidur yang kurang dan 35%. 

Berdasarkan hasil survei tersebut, penelitian ini difokuskan pada siswa MTSN 02 Makassar 

mengingat perbandingan besar yang berbeda dari keempat sekolah. Berdasarkan hasil yang 

ditemukan dari 41 responden tersebut, terdapat 11 perempuan, dan 19 laki-laki. 73% responden 

mengalami jumlah tidur yang kurang. Sedangkan selebihnya memiliki jumlah tidur yang cukup. 

 Kualitas tidur yang kurang dapat memicu munculnya gejala excessive daytime sleepiness 

atau kondisi kelelahan yang berlebihan di siang hari. Pacheco dan Rahman (2014) menjelaskan 

dalam penelitiannya, bahwa kondisi ini ditandai dengan rasa kantuk yang intens dan kesulitan 

mempertahankan fokus serta berdampak pada performansi akademik pada remaja sekolah. 

Babcock dan Weiss (2020) menjelaskan dalam penelitiannya bahwa, EDS pada remaja seringkali 

dikaitkan dengan sejumlah faktor seperti durasi tidur yang tidak konsisten, stress manajemen yang 

kurang baik, gangguan pola tidur, ketidaksesuaian ritme sirkadian, dan kondisi kesehatan fisik 

tubuh. Studi yang dilakukan Kolomeichuk, Randler, Morozov, Gubin, dan Drake (2021) 

mengungkapkan bahwa 18% remaja di Rusia merasakan kelelahan dan kantuk di siang hari. 

Penelitian ini juga menunjukkan bahwasanya terdapat hubungan antara durasi tidur di malam hari 

terhadap excessive daytime sleepiness. 

 Fenomena tersebut, tentunya perlu untuk di identifikasi kembali untuk memastikan 

terjadinya pada siswa-siswi di MTsN 02 Makassar. berdasarkan hal tersebut, wawancara dilakukan 

peneliti kepada tiga orang siswa kelas VI, VII dan IX menyatakan bahwasanya mereka sering 

merasakan kantuk yang intens dan tertidur pada saat pembelajaran berlangsung. Kondisi ini mereka 

rasakan dalam seminggu terjadi lima kali apalagi pada saat jam pembelajaran di siang hari maupun 

pada mata pelajaran tertentu. Survei juga dilakukan peneliti kepada 54 siswa dan siswi 

menggunakan google form yang menunjukkan 20 siswa memeliki kecenderungan untuk tidur di 

kelas pada saat pembelajaran berlangsung dan merasakan kesulitan untuk fokus dalam belajar 

karena perasaan kantuk yang intens. Hal ini dapat mengkonfirmasi adanya kondisi EDS yang 

dialami siswa tersebut, bahkan lebih dari 4 kali dalam seminggu. 

 Kejadian EDS sangat berbeda dengan kelelahan atau tidur siang biasa yang dilakukan oleh 

siswa karena dapat diukur dengan kecendrungan untuk tidur dan penurunan kewaspadaan. Menurut 

penelitian Pigeon, Sateia dan Ferguson (2003) EDS juga memiliki keterkaitan dengan gangguan 

tidur atau masalah tidur kronis seperti hipersomnia, narkolepsi maupun sleep apnea. Sedangkan 

kelelahan merupakan keletihan dari energi yang terkuras dan tidak selalu terkait dengan gangguan 

tidur (Pigeon dkk, 2003). Menurut Spilsbury, Drotar, Rosen dan Redline (2007) dalam 

penelitiannya, EDS merupakan kondisi dimana individu sulit untuk terjaga dan fokus atau 

kewaspadaan yang menyebabkan individu merasakan kantuk di siang hari dan tertidur pada waktu 

yang tidak tepat selama periode terjaga di siang hari. EDS dapat mempengaruhi fungsi kognitif 

yang menyebabkan kesulitan untuk fokus dan konsentrasi. Hal ini mengurangi produktivitas serta 

dapat memberikan perasaan tidak nyaman dalam beraktivitas sehari-hari (Wu, Wu, Xie, Lin, Fu, 

Zhu, Qi, & Wang, 2023). 

 Sejalan dengan penelitian sebelumnya, seperti penelitian yang dilakukan oleh Zhang, 

Zhao, Liu, Chen, Fei, Ahmad, & Yi (2023), bahwa durasi tidur (khususnya tidur pendek), dapat 

mempengaruhi peningkatan EDS. Selain itu, penelitian dari Campbell, Figueroa, Bottom, Cruz-
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Basilio, Zhang, dan Grimm, (2024) menunjukkan bahwa kecenderungan kantuk siang meningkat 

bersamaan dengan penurunan durasi tidur malam selama masa remaja mendukung hipotesis bahwa 

kurang tidur malam memicu EDS pada remaja. Berdasarkan fenomena di atas, maka peneliti 

memiliki ketertarikan untuk mengukur, terkait perbandingan antara siswa yang memiliki durasi 

tidur yang cukup dan durasi tidur yang kurang terhadap EDS yang dialaminya. Maka dari itu, 

peneliti melakukan penelitian ini untuk menggambarkan lebih jelas mengenai perbandingan EDS 

pada siswa MTsN 02 Makassar, berdasarkan durasi tidur. 

 

LANDASAN TEORI  

 Excessive daytime sleepiness atau EDS merupakan sebuah kondisi dimana seseorang 

mengalami rasa kantuk yang berlebihan di siang hari. EDS dapat disebabkan oleh banyak faktor 

seperti gangguan tidur, kondisi medis, gaya hidup dan faktor psikologis serta bisa berasal dari 

lingkungan dan usia seseorang (Smith dkk, 2018). Kondisi ini sering dialami juga pada remaja 

sekolah karena banyaknya tuntutan akademis, kegiatan ekstrakurikuler dan penggunaan HP yang 

berlebihan dapat menyebabkan kelelahan dan rasa kantuk di siang hari (Owens dkk, 2020). Gaya 

hidup remaja yang tidak teratur dan menghabiskan waktu istirahatnya di depan layar akan 

berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan, terutama jika siswa yang masih berada pada 

usia remaja (Pereira dkk, 2010). 

Kebutuhan untuk tidur pada remaja sekolah untuk memulai harinya menjadi komponen 

penting untuk meraih potensi sepenuhnya dalam proses pembelajaran (Brautsch dkk., 2023). Siswa 

yang mengalami EDS cenderung melaporkan bahwa tidur mereka tidak memadai atau 

menyegarkan. Hal ini dapat ditimbulkan karena aktivitas fisik yang kurang dan dihabiskan untuk 

bermain media sosial. Serta durasi tidur yang kurang dari 7 jam per malam memberikan dampak 

pada EDS dan dapat menyebabkan masalah pada kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi 

(Jain dkk, 2012).  

Pada hari sekolah, sebagian besar remaja cenderung mengalami kekurangan tidur akibat 

waktu tidur malam yang lebih pendek dikarenakan padatnya aktivitas akademik, penggunaan gawai 

di malam hari serta pergeseran ritme sirkadian yang membuat remaja sulit tidur lebih awal (Moore, 

2008). Kondisi ini menyebabkan rasa kantuk berlebih di siang hari yang berdampak pada 

konsentrasi dan performa belajar serta sebagai kompensasi remaja akan memperpanjang waktu 

tidur pada hari libur atau akhir pekan (Kim, Lee, Cho, Cho, Lim, & Lim,. 2011). Meskipun dapat 

mengurangi kelelahan sementara, pola ini menimbulkan social jetlag yaitu ketidaksesuain antara 

jam biologis dan jadwal sosial yang justru dapat memperburuk gejala kantuk di siang hari 

(Kolomeichuk, Randler, Morozov, Gubin, & Drake,. 2021). 

Penelitian yang dilakukan Berry, Berger, Laska, Erickson, Lenk, Iber Widome dkk (2021) 

menunjukkan bahwa perbedaan signifikan antara durasi tidur hari sekolah dan non-sekolah dapat 

memengaruhi fungsi fisiologis dan psikologis remaja dikarenakan remaja yang memiliki jam tidur 

lebih sedikit di hari sekolah cenderung melaporkan tingkat EDS yang lebih tinggi dibandingkan 

mereka yang memiliki jadwal tidur konsisten. Variasi tidur yang ekstrim antara durasi tidur hari 

sekolah dan hari pekan memiliki hubungan dengan menurunnya motivasi akademik, gangguan 

mood dan kesulitan kognitif (Sun, Ling, Zhu, Lee, & Li, 2019). Tidur siang biasanya muncul 

sebagai kompensasi dari tidur malam yang kurang namun, kebiasaan ini dapat mengubah pola tidur 

berikutnya sehingga memperkuat siklus EDS (Leong, Tian, Yu, Teo, Ong, & Chee, 2024). 
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METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan studi perbandingan, adapun 

variabel penelitian yaitu excessive daytime sleepiness dan durasi tidur. Populasi dalam penelitian 

ini adalah siswa dan siswi MTsN 02 Makassar. Sampel dalam penelitian ini yaitu siswa dan siswi 

kelas VII, VIII dan IX MTsN 02 Makassar yang berjumlah 40 responden. Penelitian ini 

menggunakan metode non probability sampling dengan teknik accidental sampling, di mana 

pengambilan sampel dilakukan berdasarkan pertemuan tidak terencana ketika peneliti bertemu 

dengan individu tanpa perencanaan sebelumnya dan individu tersebut dianggap sesuai sebagai 

sumber data. Alat ukur yang digunakan merupakan skala Cleveland Adolescent Sleepiness 

Questionaire (CASQ) yang dibuat oleh Spilsbury, Drotar, Rosen dan Redline (2007) yang sudah 

diadaptasi oleh Rosyidah (2022). Sedangkan untuk durasi tidur peneliti memberikan kuesioner 

yang menanyakan durasi tidur malam hari pada hari sekolah dan durasi tidur malam hari pada hari 

non-sekolah. 

 Hasil analisis validitas skala menggunakan analisis CFA dengan skala excessive daytime 

sleepiness memiliki nilai model fit nilai CFI = 0,941 dan TLI = 0,927, kemudian nilai RMSEA = 

0,0465 dan SRMR = 0,0505. Adapun tingkat koefisien muatan (loading factor) setiap aitem 

berkisar antara 0,417-0,704. Untuk reliabilitas skala excessive daytime sleepiness memiliki nilai 

Cronbach’s alpha = 0,759 yaitu cukup bagus. Seluruh instrument telah melalui proses uji validitas 

dan reliabilitas dengan hasil yang memuaskan. Data yang telah diperoleh selanjutnya akan 

dianalisis dengan menggunakan bantuan Software IBM SPSS statictics 29 dan Jamovi 2.6. Uji 

asumsi yang digunakan dalam penelitian ini ialah uji non-parametrik uji Mann-Whitney. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 
Penelitian ini memiliki responden sebanyak 40 responden. Responden yang berpartisipasi 

pada penelitian ini merupakan siswa dan siswi MTsN 02 Makassar. Berikut ini deskripsi responden 

yang mengikuti penelitian yaitu: 

 

Tabel 1. Deskripsi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki-laki 20 50 

Perempuan 20 50 

Total 40 100 

 

Berdasarkan tabel di atas, data deskriptif menunjukkan bahwa responden berjenis kelamin 

perempuan, yaitu sebanyak 20 responden dengan persentase 50%. Sementara itu, responden laki-

laki memiliki jumlah sebanyak 20 dengan persentase 50% dari keseluruhan responden. 

 

Tabel 2. Deskripsi Responden Berdasarkan Usia 
Usia Frekuensi Persentase (%) 

12 Tahun 5 12.5 

13 Tahun 15 37,5 

14 Tahun 9 22,5 

15 Tahun 11 27,5 

 

Pada tabel diatas, dapat dilihat deskripsi “usia” pada 40 responden menunjukkan bahwa 

responden terbanyak berusia 13 tahun. dengan rincian usia 13 tahun sebanyak 15 responden dengan 
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peresentase 37,5%, usia 14 tahun sebanyak 9 responden dengan persentase 22,5%, usia 12 tahun 

sebanyak 5 responden dengan persentase 12,5% dan usia 15 tahun sebanyak 11 responden dengan 

persentase 27,5%. 

 

Tabel 3. Deskripsi Responden Berdasarkan Kelas 
Kelas Frekuensi Persentase (%) 

VII 14 35 

VIII 16 40 

IX 10 25 

Total 40 100 

 

Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat deskripsi subjek berdasarkan “kelas” dengan 

responden terbanyak dari kelas VIII yang berjumlah 16 responden dengan persentase 40% dan 

kelas VII yang berjumlah 14 responden dengan persentase 35%. Responden kelas IX berjumlah 10 

orang dengan persentase 25%. 

 

Tabel 4. Data Hipotetik Responden 
Kategori   Kriteria Frekuensi Persen 

Rendah   < 35 0 0 

Sedang   35 - 49 21 52,5 

Tinggi   50< 19 47,5 

Total   
 

40 100,00 

 

Berdasarkan tabel diatas, terlihat bahwa sebanyak 21 responden yang mengisi skala 

termasuk dalam kategori sedang. Sebanyak 21 responden, yang setara dengan 52,5% berada pada 

kategori sedang. Sementara itu, 19 responden lainnya atau 47,5% tergolong dalam kategori tinggi. 

Data ini menunjukkan bahwasanya sebagian besar responden berada pada kategori sedang 

 

Tabel 5. Uji Hipotesis 
Variabel Asymp. Sig. (2-

tailed) 

Kesimpulan 

Excessive Daytime 

Sleepiness 

Durasi tidur saat hari 

sekolah  
0,177 Tidak Signifikan 

Durasi tidur non-sekolah 0,537 Tidak Signifikan 

 

Hasil analisis pada tabel menunjukkan bahwa nilai signifikansi yang diproleh adalah 

Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,177 dan Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,537. Dalam penelitian ini, kriteria 

pengujian hipotesis menetapkan bahwa apabila nilai signifikasi Asymp. Sig (2-tailed) > dari 0,05, 

maka hipotesis nol (H0) diterima dan hipotesis alternatif (Ha) ditolak. Berdasarkan temuan tersebut, 

karena Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,177 dan Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,537 > 0,05 maka H0 diterima 

dan Ha ditolak. Hal ini mengindikasikan tidak terdapat perbedaan durasi tidur malam hari selama 

sekolah dan durasi tidur malam hari selama non-sekolah dengan excessive daytime sleepiness pada 

siswa MTSN 02 Makassar. 

 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat perbedaan excessive daytime sleepiness dengan 

durasi tidur pada hari sekolah dan non-sekolah pada siswa MTsn 02 Makassar. Hasil uji hipotesis 

dilaksanakan menggunakan analisis uji Mann- Whitney memperlihatkan bahwa tidak ada 
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perbedaan yang signifikan terhadap excessive daytime sleepiness dengan durasi tidur pada hari 

sekolah dan non sekolah. Hal ini sejalan pada penelitian yang dilakukan Hwangbo, Kim, Chu, Yun, 

dan Yang (2016) menjelaskan bahwasanya durasi tidur tidak memiliki hubungan langsung pada 

EDS hal ini dikarenakan kebutuhan tidur tiap individu berbeda ada yang secara alami 

membutuhkan waktu tidur lebih pendek tanpa menimbulkan kantuk berlebih dan ada juga yang 

mengalami kekurangan tidur akibat tidak terpenuhi kebutuhan biologisnya. Sehingga dapat di 

simpulkan bahwa durasi tidur, tidak mempengaruhi EDS secara signifikan.  

Menurut Hein dkk (2020) Kejadian excessive daytime sleepiness (EDS) menjadi hal yang 

sering ditemui dan di alami oleh para remaja maupun siswa sekolah dengan prevalensi yang cukup 

tinggi hal ini bisa menyebabkan penurunan prestasi belajar, kesulitan konsentrasi, minat sekolah 

serta gangguan kesehatan mental dan fisik siswa remaja. EDS yang terjadi pada responden dapat 

ditimbulkan berdasarkan gejala -gejala tertentu, seperti kualitas tidur yang buruk, serta durasi tidur 

yang kurang. Berdasarkan penelitian yang dilakukan (Pertiwa & Chris, 2024) menjelaskan EDS 

dapat dikaitkan dengan kondisi kualitas tidur yang kurang baik, dimana kebutuhan tidur bagi siswa 

yang memiliki jam tidur kurang dari 8 -10 jam dapat berpotensi mengalami EDS. Sejalan dengan 

Pertiwa dan Chris, penelitian dari Kaur dan Singh (2017) menyatakan bahwasanya EDS menjadi 

indikator dari berbagai gangguan tidur seperti kurang tidur, kualitas tidur buruk, susah tidur, 

gangguan pernapasan saat tidur, gangguan irama sirkadian, dan gangguan hipersomnolen sentral.  

Perlu diketahui bahwa EDS merupakan sebuah symptom atau gejala yang dirasakan oleh 

remaja yang ditandai oleh faktor-faktor tertentu. Gejala utama dari EDS merupakan kelelahan 

kronis di siang hari yang ditandai dengan perasaan grogi dan kurang nyaman dan dapat berlangsung 

sepanjang hari ketika bangun di pagi hari (Smith dkk, 2018). Borbély (2022) menjelaskan skor 

EDS yang rendah berarti siswa remaja memiliki durasi tidur yang cukup dan konsisten serta ritme 

sirkadian tidak terganggu sesuai dengan yang dibutuhkan tubuh sehingga fungsi kognitif dan 

akademik tidak terganggu oleh rasa kantuk berlebihan di siang hari. selain daripada itu, EDS 

dengan skor sedang menunjukkan bahwasanya terjadi keterlambatan tidur atau jadwal tidur yang 

tidak teratur sehingga siswa remaja mengalami kantuk di siang hari atau di kelas pagi maupun 

istirahat dan sesekali sulit mempertahankan fokus. Sedangkan, siswa remaja yang mengalami EDS 

tinggi menunjukkan bahwa kemungkinan terjadi gangguan tidur kronis atau masalah tidur yang 

berdampak pada kantuk berat di siang hari, konsentrasi yang terganggu, penurunan performa 

akademik dan masalah regulasi emosi maupun perilaku. 

Dalam memprediksi EDS faktor kualitas tidur dan durasi tidur menjadi faktor utama yang 

dapat meningkatkan resiko terjadinya EDS. Sebagai contoh kurang tidur selama dua minggu 

mungkin menimbulkan masalah tetapi belum tentu menyebabkan EDS sebaliknya, kekurangan 

tidur kronis dan kualitas tidur yang buruk secara bersamaan menjadi penyebab utama terjadinya 

EDS (Jahrami dkk., 2019). EDS yang tinggi juga dapat dipengaruhi oleh perubahan hormon pada 

tubuh, durasi tidur yang pendek, stress emosional dan kebiasaan sebelum tidur yang dilakukan oleh 

remaja (Liu dkk, 2023). Penelitian yang dilakukan Fredrick dkk (2023) menyatakan bahwa 

perubahan perilaku tidur di malam hari akibat perubahan fisiologis pada tubuh dan menandai 

peningkatan resiko EDS. Selain itu, perbedaan gaya hidup siswa remaja perkotaan dan pedesaan 

serta kebiasaan membawa perangkat ke tempat tidur saat waktu tidur meningkatkan faktor kualitas 

tidur yang buruk jika tidak dapat dikendalikan dengan baik (Meldrum & Restivo, 2014). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwasanya tingkat excessive daytime sleepiness (EDS) subjek yang 

ditinjau dari aspek sleepiness dan alertness, berada pada tingkat sedang. Berdasrkan data tersebut, 

Siswa MTSN 02 Makassar sudah menunjukkan gejala EDS yang dapat mempengaruhi secara 

signifikan. Salah satu gejala yang timbul, yaitu siswa akan sulit mempertahankan fokus selama 
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kegiatan belajar, apalagi pada jam pelajaran siang hari ataupun pagi hari dan akan menunjukkan 

gejala seperti kurang fokus, respon lambat maupun mudah lelah. 

 

KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil dan pembahasan pada penelitian ini maka ditarik kesimpulan bahwa 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan excessive daytime sleepiness durasi tidur malam hari pada 

hari sekolah dan hari non-sekolah pada siswa MTSN 02 Makassar. Hal ini menunjukkan excessive 

daytime sleepiness dapat terjadi pada yang memiliki durasi tidur yang cukup, maupun yang kurang. 

Berdasarkan kategori yang ditemukan, responden yang memiliki durasi tidur cukup dan tidak 

cukup, masing-masing memiliki faktor tertentu yang mempengaruhi adanya gejala EDS, seperti 

kualitas tidur yang buruk, social jetlag, choronotipe malam, maupun gaya hidup tak sehat.  

Bagi sekolah diharapkan penelitian ini dapat memberikan edukasi serta pembelajaran bagi 

siswa dan orangtua siswa agar mengawasi serta memberikan batasan bagi anak dalam menjaga 

kesehatan tubuh dan kebutuhan tidur bagi remaja untuk mencegah excessive daytime sleepiness. 

Diharapkan bagi siswa, dapat memahami bahwa pentingnya menjaga pola tidur yang teratur 

dan menerapkan gaya hidup sehat. Sehingga dapat menjaga kualitas tidur yang baik dan durasi 

tidur yang cukup yaitu 8 jam sehari. Siswa juga dapat mengatur jadwal pemakaian gadget agar 

dapat terhindar dari kantuk berlebihan di siang hari (EDS) yang dapat mengganggu fokus dan 

performansi akademik.  

Bagi peneliti selanjutnya, disarankan agar dapat memperluas sampel penelitian agar 

memiliki hasil yang lebih bervariasi. Peneliti selanjutnya juga disarankan untuk lebih komprehensif 

lagi, dalam mengukur kualitas tidur pada subjek yang mengalami EDS. 
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