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BAB I   

PENDAHULUAN 

1.1 Analisis Situasi 

 

Masalah gangguan tidur adalah hal  sering dan biasa terjadi pada era digital saat ini.  Sepertiga dari 

populasi umum mengalami gejala insomnia dan masyarakat  terutama dewasa muda perlu lebih sadar 

akan dampak buruk dari kurang tidur. Masalah kesehatan mental sering terjadi pada dewasa muda 

sekitar 17%  dengan tingkat keparahan yang berbeda-beda. (Mutia, 2022) 

 

Kesehatan mental terus meningkat sehingga tidur dan kesehatan mental merupakan tantangan kesehatan 

masyarakat global dan mempunyai dampak besar terhadap individu dan Masyarakat. Kualitas tidur yang 

buruk berkontribusi terhadap permulaan, kekambuhan, dan pemeliharaan kesulitan kesehatan mental. 

Seseorang dengan insomnia 10 dan 17 kali lebih mungkin mengalami tingkat depresi dan kecemasan 

yang signifikan secara klinis dibandingkan mereka yang tidak menderita insomnia. Individu yang 

mengalami  insomnia pada awal memiliki risiko dua kali lipat terkena depresi dibandingkan dengan 

orang yang tidak mengalami insomnia.  (Scott,2021), (Kerkhof,2017) 

 

Kurang tidur juga dikaitkan dengan stres pasca-traum, gangguan makan, psikosis seperti delusi dan 

halusinasi. Gangguan tidur tertentu, seperti sleep apnea, gangguan ritme sirkadian dan mimpi buruk 

lebih umum terjadi pada mereka yang mengalami kesulitan kesehatan mental. (O'Leary,2017) 

 

Isu kesehatan mental semakin berkembang pesat serta  hal yang sangat penting bagi kehidupan di era 

saat ini. Pemahaman yang kurang terkait kesehatan mental serta sering mengabaikan bila masalah 

kesehatan mental dapat mengancam kondisi psikis dan fisik seseorang yang dapat membahayakan diri  

di masa depan. Satu dari dua masyarakat Indonesia merasa bahwa dirinya punya masalah kesehatan 

mental dengan persentasenya sebanyak 52%. Masalah kesehatan mental terutama di kalangan 18-24 

tahun dan mereka telah menyadarinya selama enam bulan terakhir. Gejala kesehatan mental yang 

dialami responden, di antaranya perubahan suasana hati, perubahan kualitas tidur,   ketakutan berlebihan 

atau cemas hingga merasa bingung, pelupa, pemarah. (Reeve, 2015), (Bernert, 2015) 

 

Berdasarkan uraian di atas maka perlu intervensi  meningkatkan kualitas tidur mungkin dapat 

mengurangi kesulitan kesehatan mental memerlukan penyelidikan. 
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BAB II 

PELAKSANAAN 

 

2.1 Target 

 

Berdasarkan uraian permasalahan  untuk menigkatkan kualitas tidur dan kesehatan mental  maka 

dilakukan upaya untuk  meningkatkan pengetahuan serta kesadaran untuk meningkatkan kualitas tidur 

dan kesehatan mental.   Program health education bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan kesehatan 

agar seseorang lebih memperhatikan kualitas tidur dan menjaga kesehatan mental .  

 

 

 

2.2  Luaran Kegiatan      
             

No. Jenis Luaran Keterangan 

Luaran Wajib 

 Hak Kekayaan Intelektual (HKI) Sertifikat  

 

2.3. METODE PELAKSANAAN 

 

2.3.1 Bentuk Kegiatan 

 

Sasaran pada kegiatan ini ditujukan pada warga sekitar  daerah pejagalan Jakarta Barat. Berdasarkan 

survei penduduk daerah pejagalan termasuk kawasan padat penduduk serta tidak memperhatikan 

pola tidur karena aktivitas keseharian serta mudah depresi, kurang semangat yang berhubungan 

dengan kesehatan mental.   

Waktu Pelaksanaan Kegiatan: 

• Hari/Tanggal :  16-17  Desember 2023 

• Waktu             : 13.00 – selesai WIB 

• Tempat  : Pejagalan  

 

Susunan acara pada kegiatan edukasi kesehatan  dapat dilihat pada tabel dibawah 

Tabel 1. Susunan acara kegiatan 

Waktu (WIB) Kegiatan 

13.00 – 13.20 Pembukaan  
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13.20 – 13.50 Penyampaian materi  

13.50 – 14.30 Sesi tanya jawab  

 

 

Modul edukasi kesehatan berisi:  

LATAR BELAKANG  

Kesehatan mental adalah keadaan sejahtera mental yang memungkinkan seseorang mengatasi tekanan 

hidup, menyadari kemampuannya, belajar dengan baik dan bekerja dengan baik, serta berkontribusi 

pada komunitasnya. Kesehatan mental merupakan komponen integral dari kesehatan dan kesejahteraan 

yang mendasari kemampuan individu dan kolektif kita untuk mengambil keputusan, membangun 

hubungan, dan membentuk dunia tempat kita tinggal. Kesehatan mental adalah hak asasi manusia yang 

mendasar dan penting untuk pengembangan pribadi, komunitas dan sosial-ekonomi. (Chattu,2018) 

Kondisi kesehatan mental mencakup gangguan mental dan disabilitas psikososial serta kondisi mental 

lainnya yang terkait dengan tekanan,  gangguan fungsi, atau risiko melukai diri sendiri. Orang dengan 

kondisi kesehatan mental lebih cenderung mengalami tingkat kesejahteraan mental yang lebih rendah, 

namun hal ini tidak selalu atau selalu terjadi. 

Intervensi promosi dan pencegahan dapat dilakukan dengan mengidentifikasi faktor-faktor penentu 

kesehatan mental secara individu, sosial dan struktural, dan kemudian melakukan intervensi untuk 

mengurangi risiko, membangun ketahanan dan membangun lingkungan yang mendukung kesehatan 

mental. Intervensi dapat dirancang untuk individu, kelompok tertentu, berupa edukasi kesehatan.  

Aktivitas otak berfluktuasi selama tidur, meningkat dan menurun selama tahapan tidur berbeda yang 

membentuk siklus tidur. Setiap tahap berperan dalam kesehatan otak, memungkinkan aktivitas di 

berbagai bagian otak meningkat atau menurun dan memungkinkan pemikiran, pembelajaran, dan 

memori yang lebih baik. Penelitian juga mengungkap bahwa aktivitas otak saat tidur mempunyai 

pengaruh besar terhadap kesehatan emosional dan mental. Tidur yang cukup, terutama tidur gerakan 

mata cepat (REM), memfasilitasi pemrosesan informasi emosional oleh otak. Selama tidur, otak bekerja 

untuk mengevaluasi dan mengingat pikiran dan ingatan, dan tampaknya kurang tidur sangat berbahaya 

bagi konsolidasi konten emosional yang positif. Hal ini dapat memengaruhi suasana hati dan reaktivitas 

emosional serta terkait dengan gangguan kesehatan mental dan tingkat keparahannya, termasuk risiko 

ide atau perilaku bunuh diri. 

Kondisi kesehatan mental dapat mengganggu tidur, dan kurang tidur dapat mempengaruhi kesehatan 

mental. Hubungan yang beragam ini menciptakan hubungan yang kompleks antara tidur dan gangguan 

kejiwaan, namun hal ini juga berarti bahwa pengobatan untuk kedua masalah tersebut dapat berjalan 

seiring. Langkah-langkah untuk meningkatkan kualitas tidur bahkan dapat menjadi bagian dari strategi 

pencegahan kesehatan mental. 

 

Penyebab umum masalah tidur adalah kebersihan tidur yang buruk. Meningkatkan kebersihan tidur 

dengan mengembangkan kebiasaan dan pengaturan kamar tidur yang kondusif untuk tidur dapat sangat 

membantu dalam mengurangi gangguan tidur. Contoh langkah yang dapat dilakukan untuk kebiasaan 

tidur yang lebih sehat antara lain: memiliki waktu tidur yang tetap dan menjaga jadwal tidur yang stabil, 

menemukan cara untuk menenangkan diri, seperti dengan teknik relaksasi, sebagai bagian dari rutinitas 

standar sebelum tidur, menghindari alkohol, tembakau, dan kafein di malam hari, meredupkan lampu 

dan menyingkirkan perangkat elektronik selama satu jam atau lebih sebelum tidur, berolahraga secara 

teratur dan paparan cahaya alami pada siang hari, memaksimalkan kenyamanan dan dukungan dari 

kasur, bantal, dan tempat tidur Anda, menghalangi cahaya dan suara berlebih yang dapat mengganggu 

tidur, menemukan rutinitas dan pengaturan kamar tidur terbaik  membantu Anda tertidur dengan cepat 

dan tetap tertidur sepanjang malam. (Freeman,2017)  
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BAB 3 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Edukasi kesehatan terkait kualitas tidur dan kesehatan mental dapat berlangsung dengan 

baik. Edukasi ini dilakukan dengan menggunakan modul  kualitas tidur dan kesehatan 

mental  karena masih rendahnya kesadaran untuk memperhatikan kualitas tidur serta 

kesehatan mental.  Modul yang disebarkan diharapkan meningkatkan kesadaran dan 

pengetahuan untuk kualitas tidur dan kesehatan mental.  

 

Saran 

1. Menindak lanjuti hasil laporan kegiatan bakti kesehatan sehingga dapat melakukan 

kegiatan pengabdian berkelanjutan  
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KATA PENGANTAR 

 Kami panjatkan  puji dan syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa atas berkah  dan bimbingan-Nya, 

sehingga modul singkat terkait pentingnya kualitas tidur dan kesehatan mental pada dewasa muda 

dapat terealisasi.  Modul ini  dibuat sebagai upaya untuk edukasi kesehatan terkait kualitas tidur 

dan kesehatan mental pada kalangan dewasa muda.     Peningkatan pengetahuan dan wawasan 

terkait pola tidur dan  kesehatan mental  penting untuk meningkatkan kualitas hidup serta 

kesejahteraan jiwa khususnya mitra kegiatan edukasi kesehatan. Terima kasih kami sampaikan  

kepada semua pihak yang telah memberikan dukungan dan semangat semoga modul ini bermanfaat 

serta dapat diterapkan dalam Masyarakat terutama kalangan muda. Kritik dan saran sangat kami 
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harapkan untuk kemajuan dan pengembangan modul agar lebih baik untuk kegiatan edukasi 

kesehatan dan pengabdian masyarakat. 

Jakarta, 27 Desember 2023 

Penulis 
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LATAR BELAKANG  

Kualitas tidur yang baik tidak hanya berdasarkan  jumlah jam tidur yang kamu dapatkan tetapi 

juga pada kualitasnya. Kualitas tidur yang buruk mepengaruhi suasana hati dan kesehatan 

tubuh kita. Kualitas tidur buruk berefek  psikologis negatif seperti konsentrasi menurun, 

gangguan emosi seperti cepat marah, mudah  sedih, atau stress.  

Gangguan  tidur dalam jangka panjang mempengaruhi kondisi kesehatan mental seseorang  

seperti depresi atau kegelisahan, meningkatkan seseorang mengalami pikiran negatif yang 

intens atau perasaan rentan secara emosional. 

Berdasarkan uraian diatas maka perlu dilakukan edukasi terkait pola tidur san kesehatan mental 

terutama dikalangan dewasa muda. 

TUJUAN PEMBELAJARAN MODUL: 

Para peserta setelah mempelajari modul mampu menjelaskan terkait  pentingnya kualitas tidur, 

tips tidur yang baik, kesehatan mental serta upaya meningkatkan kesehatan mental.  

MANFAAT PEMBELAJARAN MODUL: 

Meningkatkan wawasan dan pengetahuan  terkait  kualitas tidur dan kesehatan mental  

 

Kompetensi 

Berdasarkan peran edukasi kesehatan dan model kompetensi maka dikembangkan pada 

kompetensi kepada peserta   : 

1. Menjabarkan kualitas tidur, kiat mendapatkan kualitas tidur yang baik dan benar  
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2. Menjabarkan kesehatan mental dan upaya mencapai kesehatan mental yang baik   
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