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Abstrak

Edukasi kesehatan dan literasi digital terhadap insomnia di kalangan remaja dilakukan untuk
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa tentang pengaruh penggunaan media sosial terhadap
pola tidur. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan di SMA X, Jakarta Utara, dengan melibatkan 50 siswa
sebagai peserta. Metode pelaksanaan menggunakan pendekatan edukasi kesehatan berbasis literasi
digital melalui ceramah interaktif, diskusi kelompok, dan sesi tanya jawab. Evaluasi dilakukan
menggunakan pre-test dan post-test untuk mengukur perubahan pengetahuan peserta sebelum dan
sesudah kegiatan. Hasil menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam pemahaman siswa
mengenai penyebab dan pencegahan insomnia setelah mengikuti edukasi. Seluruh peserta mampu
memahami pentingnya menjaga keseimbangan antara aktivitas digital dan waktu istirahat. Kegiatan ini
membuktikan bahwa literasi digital yang dikombinasikan dengan edukasi kesehatan efektif dalam
membentuk perilaku hidup sehat di era digital. Dengan demikian, program pengabdian masyarakat ini
berkontribusi nyata terhadap peningkatan kesadaran remaja dalam mencegah gangguan tidur akibat
penggunaan media sosial berlebihan.

Kata kunci - edukasi kesehatan, literasi digital; insomnia,; remaja; media sosial

Abstract

The community service program on health education and digital literacy for insomnia among
adolescents aimed to increase students’ knowledge and awareness of the impact of social media use
on sleep patterns. The activity was carried out at SMA X, North Jakarta, involving 50 students as
participants. The implementation method used a health education approach based on digital literacy
through interactive lectures, group discussions, and question-and-answer sessions. Evaluation was
conducted using pre-test and post-test instruments to measure changes in participants’ knowledge
before and after the activity. The results showed a significant increase in students’ understanding of
the causes and prevention of insomnia after attending the education program. All participants were
able to comprehend the importance of maintaining a balance between digital activities and adequate
rest. This program demonstrated that combining digital literacy with health education is effective in
promoting healthy lifestyle behaviors in the digital era. Therefore, this community service program
contributes to improving adolescents’ awareness in preventing sleep disorders caused by excessive use
of social media.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital yang semakin pesat telah mengubah pola perilaku remaja,
terutama dalam hal komunikasi, pembelajaran, dan hiburan. Media sosial menjadi bagian tak
terpisahkan dari kehidupan sehari-hari mereka. Remaja cenderung menghabiskan waktu berjam-jam
di depan layar gawai untuk berinteraksi atau mencari hiburan tanpa memperhatikan keseimbangan
waktu istirahat. Kondisi ini berkontribusi terhadap meningkatnya kasus gangguan tidur atau insomnia,
yang dapat memengaruhi konsentrasi belajar, prestasi akademik, serta kesehatan mental. Fenomena
ini menunjukkan perlunya upaya edukatif untuk membantu remaja memahami dampak penggunaan
media sosial terhadap pola tidur dan kesehatan mereka.

Beberapa kegiatan pengabdian dan penelitian terdahulu telah menunjukkan efektivitas
pendekatan edukatif dalam meningkatkan kesadaran remaja terkait pola tidur sehat. Garbers et al.
(2024) menemukan bahwa penyuluhan kesehatan berbasis partisipatif mampu meningkatkan
pemahaman siswa terhadap pentingnya manajemen waktu tidur. Brautsch et al. (2023) melaporkan
bahwa literasi digital yang baik dapat menurunkan kecenderungan insomnia akibat penggunaan media
sosial yang berlebihan. Sementara itu, Bozkurt et al. (2024) menunjukkan bahwa intervensi edukasi
berbasis digital dapat mengurangi kebiasaan begadang hingga 70% di kalangan pelajar sekolah
menengah. Temuan-temuan ini menegaskan bahwa kegiatan edukatif mampu memberikan perubahan
nyata terhadap perilaku digital dan kesehatan remaja. Namun, terdapat kesenjangan dalam kegiatan
pengabdian sebelumnya yang umumnya hanya berfokus pada pemberian informasi mengenai bahaya
insomnia tanpa memperhatikan konteks perilaku digital remaja masa kini. Penelitian oleh Chen et al.
(2025) menunjukkan bahwa sebagian besar program edukasi kesehatan masih bersifat satu arah
sehingga kurang mendorong partisipasi aktif peserta. Zangger et al. (2024) menambahkan bahwa
sebagian kegiatan belum mengintegrasikan konsep literasi digital secara utuh dalam edukasi kesehatan,
padahal perilaku daring menjadi salah satu faktor utama penyebab gangguan tidur. Selain itu, penelitian
oleh Jakobsson et al. (2024) menegaskan perlunya pendekatan yang lebih interaktif dan kontekstual
untuk meningkatkan kesadaran tidur sehat pada remaja pengguna aktif media sosial. Dengan demikian,
masih terdapat ruang untuk mengembangkan model edukasi kesehatan yang menggabungkan aspek
literasi digital dan promosi pola tidur sehat secara simultan dan partisipatif.

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan untuk
memberikan edukasi kesehatan dan literasi digital terhadap insomnia di kalangan remaja sekolah.
Tujuan dari kegiatan ini adalah meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja dalam mengelola
penggunaan media sosial secara bijak serta mendorong penerapan pola tidur sehat guna mendukung
kesejahteraan fisik dan mental di era digital.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di SMA X, Jakarta Utara, pada
tanggal 29 Agustus 2025, dengan melibatkan 50 siswa sebagai peserta. Sasaran kegiatan adalah remaja
usia sekolah menengah yang aktif menggunakan media sosial dan berisiko mengalami gangguan tidur.

Metode yang digunakan adalah edukasi kesehatan berbasis literasi digital dengan pendekatan
ceramah interaktif, diskusi kelompok, dan tanya jawab. Materi yang disampaikan meliputi pengenalan
insomnia, dampak penggunaan media sosial terhadap pola tidur, serta strategi menjaga keseimbangan
digital dan kesehatan tidur. Evaluasi dilakukan menggunakan pre-test dan post-test untuk menilai
perubahan pengetahuan peserta sebelum dan sesudah kegiatan. Data hasil tes dianalisis secara
deskriptif untuk melihat peningkatan pengetahuan dan kesadaran siswa terhadap perilaku tidur sehat.

Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja dalam
menggunakan media sosial secara bijak serta mencegah gangguan tidur melalui penerapan pola hidup
digital yang seimbang.

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil

1. Data Demografi

Tabel 1. Distribusi Usia, Jenis Kelamin dan Kelas Responden
Variabel Frekuensi %

Usia
16 Tahun 19 38
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17 Tahun 25 50
18 Tahun 6 12
Total 50 100
Jenis Kelamin

Laki-laki 17 34
Perempuan 33 66
Total 50 100
Kelas

Kelas 11 27 54
Kelas 12 23 46
Total 50 100

Tabel menunjukkan bahwa dari total 50 responden, mayoritas berusia 17 tahun (50%),
disusul oleh usia 16 tahun (38%), dan hanya 12% yang berusia 18 tahun. Sebagian besar peserta
berada pada masa remaja pertengahan, yaitu periode perkembangan yang ditandai dengan
peningkatan aktivitas sosial, penggunaan media digital yang tinggi, dan pencarian identitas diri.
Pada tahap ini, remaja cenderung lebih rentan terhadap gangguan pola tidur akibat paparan media
sosial dan perangkat digital hingga larut malam. Oleh karena itu, kelompok usia ini sangat relevan
menjadi sasaran kegiatan edukasi mengenai literasi digital dan kesehatan tidur.

Distribusi jenis kelamin menunjukkan bahwa 33 responden (66%) adalah perempuan,
sedangkan 17 responden (34%) adalah laki-laki. Dominasi peserta perempuan ini memberikan
gambaran bahwa minat terhadap kegiatan edukasi kesehatan cukup tinggi di kalangan siswi.
Secara umum, beberapa penelitian menunjukkan bahwa perempuan lebih sensitif terhadap
gangguan tidur dan cenderung mengalami stres atau kecemasan akibat aktivitas daring yang
intens. Hal ini memperkuat pentingnya penyuluhan kesehatan yang juga memperhatikan aspek
gender, agar strategi pencegahan insomnia dapat disesuaikan dengan kebutuhan masing-masing
kelompok. Dilihat dari tingkat kelas, responden terdiri dari siswa kelas XI sebanyak 27 orang (54%)
dan kelas XII sebanyak 23 orang (46%). Perbedaan ini menunjukkan bahwa sebagian besar
peserta merupakan siswa kelas XI, yang masih memiliki waktu lebih panjang untuk menerapkan
hasil edukasi dalam keseharian mereka sebelum menyelesaikan masa sekolah. Sementara itu,
keterlibatan siswa kelas XII juga penting karena mereka berpotensi menjadi role model dalam
menyebarkan pengetahuan dan kebiasaan tidur sehat kepada adik kelasnya.

o B g

Gambar 1. Kegiatan pengabdian masyarakat

2. Penggunaan Media Sosial
Tabel 2. Distribusi Penggunaan Media Sosial

Penggunaan Sosial Media Frekuensi %
Rendah 0 0
Tinggi 50 100
Total 50 100
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Tabel 6.2 menunjukkan bahwa seluruh responden (100%) memiliki tingkat penggunaan
media sosial yang tinggi, sementara tidak ada responden yang berada dalam kategori penggunaan
rendah. Hasil ini menggambarkan bahwa media sosial telah menjadi bagian yang sangat dominan
dalam kehidupan remaja, khususnya di lingkungan sekolah. Aktivitas daring seperti bermain gim,
menonton video, berinteraksi melalui platform seperti TikTok, Instagram, atau WhatsApp
merupakan rutinitas harian yang sulit dipisahkan dari kehidupan mereka.

3. Pengetahuan Insomnia
Tabel 3. Distribusi Insomnia Pre-test dan Post-test

Pre-test Post-test Asymp. Sig (2-
Insomnia - . tailed)
Frekuensi % Frekuensi %
Tidak Insomnia 42 84 50 100
Insomnia 8 16 0 0 0.005
Total 50 100 50 100

Tabel ini menampilkan hasil pengukuran tingkat pengetahuan siswa mengenai insomnia
sebelum dan sesudah kegiatan edukasi kesehatan dan literasi digital. Dari hasil pre-test, sebanyak
42 responden (84%) sudah memiliki pengetahuan yang cukup baik tentang insomnia dan tidak
mengalami gejala gangguan tidur. Namun, masih terdapat 8 responden (16%) yang menunjukkan
tanda-tanda atau ketidaktahuan mengenai gejala insomnia. Setelah dilakukan kegiatan edukasi
(post-test), seluruh responden (100%) sudah termasuk dalam kategori tidak insomnia,
menandakan peningkatan pemahaman dan perubahan perilaku positif terkait pola tidur dan
penggunaan media sosial.

Nilai Asymp. Sig (2-tailed) = 0.005 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan secara statistik antara hasil pre-test dan post-test. Dengan kata lain, edukasi yang
diberikan memiliki pengaruh nyata terhadap peningkatan pengetahuan peserta tentang insomnia
dan upaya pencegahannya. Secara metodologis, angka signifikansi di bawah 0.05 (p < 0.05)
mengindikasikan bahwa hasil peningkatan pengetahuan bukan terjadi secara kebetulan, tetapi
akibat langsung dari intervensi edukatif yang dilakukan oleh tim pengabdian masyarakat.

Gambar 2. Kegiatan pengabdian masyarakat

B. Pembahasan
1. Data Demografi
Hasil penelitian menunjukkan bahwa peserta kegiatan didominasi oleh remaja usia sekolah
menengah yang berada pada masa perkembangan aktif secara sosial dan digital. Pada tahap ini,
mereka cenderung memiliki ketertarikan tinggi terhadap penggunaan media sosial, baik untuk
interaksi, hiburan, maupun pembelajaran. Pola tersebut menjelaskan mengapa kelompok usia ini
menjadi rentan terhadap gangguan tidur akibat penggunaan gawai secara berlebihan hingga larut
malam. Selain itu, karakteristik peserta yang sebagian besar adalah perempuan menunjukkan
bahwa remaja putri memiliki tingkat kepedulian lebih tinggi terhadap isu kesehatan, khususnya
yang berkaitan dengan kesejahteraan fisik dan mental. Sementara dari aspek kelas, keterlibatan
dua jenjang yang berbeda menunjukkan antusiasme dan kesiapan siswa dalam menerima
informasi baru tentang pentingnya literasi digital dan kesehatan tidur. Secara umum, hasil ini
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menggambarkan bahwa karakteristik demografi peserta sangat sesuai dengan sasaran kegiatan
yang berfokus pada peningkatan pengetahuan dan kesadaran perilaku sehat di era digital.

Beberapa penelitian sebelumnya telah mengonfirmasi bahwa faktor demografi, seperti
usia dan jenis kelamin, berpengaruh signifikan terhadap risiko gangguan tidur pada remaja.
Pirdehghan et al. (2021) menemukan bahwa kelompok usia remaja memiliki risiko tertinggi
mengalami insomnia akibat durasi penggunaan media sosial yang panjang, sejalan dengan
temuan penelitian ini yang menunjukkan tingginya paparan digital pada peserta. Namun, hasil
penelitian ini berbeda dengan temuan Gandaputra et al. (2021), yang menyebutkan bahwa remaja
laki-laki lebih sering mengalami gangguan tidur dibandingkan perempuan karena kecenderungan
bermain gim daring hingga larut malam. Dalam konteks penelitian ini, remaja perempuan justru
menunjukkan tingkat kesadaran yang lebih tinggi terhadap pentingnya kesehatan tidur.
Sementara itu, Thapa et al. (2025) menjelaskan bahwa siswa kelas akhir sekolah menengah lebih
rentan terhadap stres dan gangguan tidur akibat beban akademik. Sebaliknya, hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa pemberian edukasi kesehatan secara interaktif mampu menekan potensi
tersebut dan meningkatkan pengetahuan baik pada siswa kelas XI maupun XII.

Hasil penelitian ini juga mendukung temuan Fiore et al. (2025), yang menjelaskan bahwa
penggunaan gawai menjelang waktu tidur dapat menurunkan kualitas tidur hingga 40%, terutama
pada remaja dengan tingkat literasi digital yang rendah. Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan
literasi digital menjadi strategi penting dalam menjaga keseimbangan tidur. Selanjutnya, penelitian
Lu et al. (2025) menunjukkan bahwa intervensi edukatif berbasis digital dapat secara signifikan
menurunkan tingkat insomnia pada remaja sekolah. Hasil kegiatan pengabdian ini memperkuat
kesimpulan tersebut, di mana interaksi edukatif langsung di sekolah mendorong pemahaman yang
lebih mendalam tentang pola tidur sehat dan penggunaan media sosial secara bijak. Dengan
demikian, kegiatan edukasi kesehatan berbasis literasi digital terbukti mampu menjadi pendekatan
preventif yang efektif dalam mengurangi risiko gangguan tidur pada kelompok usia remaja.

Berdasarkan hasil penelitian dan perbandingan dengan berbagai studi sebelumnya, dapat
disimpulkan bahwa faktor demografi seperti usia, jenis kelamin, dan tingkat pendidikan berperan
penting dalam menentukan efektivitas kegiatan edukasi kesehatan. Remaja sekolah menengah
merupakan kelompok yang paling tepat untuk menerima intervensi literasi digital karena berada
pada fase perkembangan perilaku yang aktif dan mudah diarahkan. Dominasi peserta perempuan
juga menjadi kekuatan tersendiri karena kecenderungan mereka dalam mengadopsi perilaku hidup
sehat. Oleh karena itu, kegiatan edukasi kesehatan yang dilakukan terbukti efektif dalam
meningkatkan kesadaran dan pemahaman remaja terhadap pentingnya menjaga keseimbangan
antara aktivitas digital dan kualitas tidur yang optimal.

2. Penggunaan Media Sosial

Hasil penelitian menunjukkan bahwa seluruh peserta memiliki tingkat penggunaan media
sosial yang tinggi. Temuan ini mengindikasikan bahwa media sosial telah menjadi bagian integral
dari gaya hidup remaja masa kini. Aktivitas daring seperti berinteraksi melalui pesan singkat,
menonton konten hiburan, hingga bermain gim daring menjadi rutinitas yang sulit dipisahkan dari
keseharian mereka. Kondisi ini mencerminkan realitas sosial digital, di mana penggunaan teknologi
telah bergeser dari kebutuhan sekunder menjadi kebutuhan utama dalam kehidupan remaja.
Tingginya intensitas penggunaan media sosial, di satu sisi memberikan kemudahan akses
informasi dan konektivitas sosial, namun di sisi lain juga berpotensi menimbulkan dampak negatif
seperti gangguan tidur, kecemasan sosial, dan penurunan fokus belajar. Oleh karena itu, hasil ini
menegaskan pentingnya upaya edukatif yang menanamkan pemahaman tentang keseimbangan
antara aktivitas digital dan kesehatan mental maupun fisik.

Temuan ini memiliki relevansi dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Khairati et al.
(2025), yang menyatakan bahwa mayoritas remaja Indonesia menggunakan media sosial lebih
dari empat jam per hari dan menunjukkan gejala awal kelelahan digital. Hal tersebut memperkuat
fakta bahwa intensitas penggunaan media sosial di kalangan remaja telah berada pada tingkat
yang mengkhawatirkan. Penelitian oleh Jiang & Yoo (2024) juga menemukan bahwa remaja yang
terlalu sering berinteraksi di platform digital cenderung mengalami penurunan durasi tidur serta
gangguan konsentrasi saat belajar di sekolah. Namun, hasil penelitian ini berbeda dengan temuan
Triastuti & Helgavania (2024) yang menunjukkan bahwa penggunaan media sosial tidak selalu
berdampak negatif bila diiringi dengan kontrol diri yang baik dan penggunaan untuk tujuan
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akademik. Dalam konteks kegiatan pengabdian ini, edukasi literasi digital yang diberikan kepada
siswa bertujuan untuk memperkuat kemampuan kontrol diri tersebut, sehingga penggunaan
media sosial dapat diarahkan ke hal yang lebih positif dan produktif.

Penelitian yang dilakukan oleh Papademetriou et al. (2022) menunjukkan bahwa
penggunaan media sosial yang tidak terkontrol dapat meningkatkan risiko insomnia sebesar 60%
pada remaja, terutama jika dilakukan di atas pukul 22.00 malam. Hasil ini memperkuat hubungan
antara kebiasaan digital dengan gangguan tidur sebagaimana ditemukan dalam penelitian ini.
Sementara itu, penelitian oleh Lund et al. (2021) mengungkapkan bahwa pemberian edukasi
digital awareness melalui media interaktif di sekolah mampu menurunkan durasi penggunaan
media sosial pada malam hari hingga 45%. Temuan tersebut sejalan dengan hasil kegiatan
pengabdian ini, di mana edukasi literasi digital berhasil mendorong siswa memahami pentingnya
manajemen waktu daring. Dengan demikian, literasi digital tidak hanya berfungsi sebagai transfer
pengetahuan, tetapi juga sebagai strategi perubahan perilaku dalam menjaga kesehatan tidur dan
keseimbangan kehidupan digital.

Berdasarkan hasil penelitian dan perbandingan dengan studi terdahulu, dapat disimpulkan
bahwa intensitas penggunaan media sosial yang tinggi di kalangan remaja merupakan fenomena
yang bersifat global dan memerlukan pendekatan edukatif yang komprehensif. Literasi digital
terbukti efektif dalam membantu remaja memahami dampak negatif penggunaan media sosial
berlebihan terhadap kesehatan fisik dan mental, khususnya gangguan tidur. Kegiatan edukasi
yang dilakukan dalam penelitian ini berperan penting dalam meningkatkan kesadaran peserta
untuk menggunakan media sosial secara bijak, produktif, dan sehat. Dengan demikian, upaya
penguatan literasi digital di lingkungan sekolah perlu terus dikembangkan sebagai bagian dari
strategi pencegahan masalah kesehatan remaja yang diakibatkan oleh perilaku digital yang tidak
seimbang.

3. Pengetahuan Insomnia

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan yang signifikan setelah
pelaksanaan kegiatan edukasi kesehatan dan literasi digital. Sebelum intervensi diberikan, masih
terdapat peserta yang belum memahami hubungan antara penggunaan media sosial dan
gangguan tidur. Namun setelah mengikuti kegiatan edukasi, seluruh peserta menunjukkan
peningkatan pemahaman yang baik dan tidak lagi mengalami tanda-tanda insomnia. Hal ini
menunjukkan bahwa metode penyuluhan interaktif yang digunakan—melalui ceramah, diskusi,
dan tanya jawab—berhasil meningkatkan kesadaran siswa akan pentingnya menjaga pola tidur
sehat. Peningkatan pengetahuan ini juga mencerminkan efektivitas pendekatan literasi digital
yang mampu menjembatani pemahaman antara perilaku daring dan kesehatan fisik. Dengan
demikian, kegiatan edukasi yang dilakukan terbukti berpengaruh positif terhadap peningkatan
literasi kesehatan remaja, khususnya dalam memahami penyebab, dampak, dan pencegahan
insomnia.

Temuan ini memiliki kesesuaian dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Davis et al.
(2022), yang menjelaskan bahwa edukasi kesehatan berbasis interaktif dapat meningkatkan
pengetahuan siswa tentang pola tidur hingga 80%. Penelitian tersebut menegaskan bahwa
pendekatan komunikasi dua arah lebih efektif dibandingkan metode ceramah satu arah dalam
membentuk perilaku baru. Selanjutnya, penelitian oleh Silvani et al. (2022) juga menemukan
bahwa pemberian informasi mengenai efek cahaya biru pada gawai terhadap produksi melatonin
mampu mengubah kebiasaan tidur remaja dalam dua minggu. Namun, temuan penelitian ini
berbeda dengan hasil penelitian Nakash & Bouhnik (2021) yang menyatakan bahwa peningkatan
pengetahuan tidak selalu diikuti oleh perubahan perilaku jika tidak disertai pemantauan
berkelanjutan. Dalam konteks kegiatan pengabdian masyarakat ini, keberhasilan peserta dalam
memahami konsep insomnia menunjukkan bahwa pemberian edukasi yang terstruktur dan
kontekstual sudah cukup efektif dalam memicu kesadaran awal terhadap perubahan perilaku tidur
sehat.

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan Yassir et al. (2025) yang menyebutkan
bahwa peningkatan literasi digital berkorelasi positif dengan kesadaran tidur sehat, karena remaja
menjadi lebih memahami dampak psikologis dan fisiologis dari penggunaan media sosial yang
berlebihan. Penelitian lain oleh Teza Andika et al. (2024) menunjukkan bahwa edukasi berbasis
literasi digital dapat menurunkan tingkat insomnia hingga 70% pada pelajar sekolah menengah.
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Akan tetapi, hasil penelitian saat ini menunjukkan capaian yang lebih optimal karena seluruh
peserta mengalami peningkatan pemahaman dan tidak lagi menunjukkan gejala insomnia setelah
kegiatan. Perbedaan ini dapat dijelaskan oleh model edukasi tatap muka yang digunakan dalam
kegiatan ini, yang memungkinkan terjadinya interaksi langsung antara pemateri dan peserta,
sehingga pesan kesehatan lebih mudah dipahami dan diinternalisasi dalam perilaku sehari-hari.

Berdasarkan hasil penelitian dan perbandingan dengan berbagai studi terdahulu, dapat
disimpulkan bahwa edukasi kesehatan dan literasi digital memiliki peran signifikan dalam
meningkatkan pengetahuan remaja mengenai insomnia. Kombinasi antara pendekatan edukatif
dan interaktif terbukti efektif dalam membantu peserta memahami hubungan antara perilaku
digital dengan kualitas tidur. Keberhasilan ini menunjukkan bahwa peningkatan literasi digital
bukan hanya memperkuat kemampuan siswa dalam mengelola teknologi, tetapi juga
menumbuhkan kesadaran untuk menjaga keseimbangan hidup. Oleh karena itu, kegiatan seperti
ini perlu terus dikembangkan sebagai strategi preventif yang berkelanjutan untuk mengurangi
risiko gangguan tidur di kalangan remaja sekolah.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan edukasi kesehatan dan literasi digital terhadap insomnia di kalangan remaja sekolah
menunjukkan hasil yang sangat positif. Berdasarkan analisis data dan pembahasan, kegiatan ini berhasil
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran peserta terhadap pentingnya menjaga keseimbangan
antara aktivitas digital dan pola tidur yang sehat. Peningkatan tersebut terlihat dari perubahan hasil
pre-test dan post-test yang menunjukkan adanya pemahaman baru mengenai dampak penggunaan
media sosial berlebihan terhadap kesehatan tidur.

Faktor demografi peserta, seperti usia remaja pertengahan dan dominasi perempuan, turut
mendukung keberhasilan kegiatan ini. Remaja pada usia tersebut memiliki rasa ingin tahu tinggi
terhadap teknologi, sehingga pendekatan berbasis literasi digital menjadi sangat relevan dan efektif.
Selain itu, seluruh peserta merupakan pengguna aktif media sosial, menjadikan kegiatan edukasi ini
tepat sasaran karena langsung menyentuh aspek perilaku yang berpotensi menimbulkan masalah tidur.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat bukti empiris dari penelitian-penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa intervensi edukatif mampu memberikan dampak signifikan
terhadap perubahan pengetahuan dan perilaku kesehatan remaja. Dengan model edukasi yang
interaktif dan berbasis literasi digital, siswa dapat memahami hubungan antara kebiasaan digital dan
kesehatan tidur dengan lebih baik.

Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa kegiatan pengabdian masyarakat ini telah mencapai
tujuannya dengan efektif. Edukasi kesehatan dan literasi digital bukan hanya meningkatkan
pemahaman, tetapi juga berpotensi menjadi strategi preventif jangka panjang untuk menekan risiko
gangguan tidur pada remaja. Kegiatan serupa diharapkan dapat terus dilaksanakan secara
berkelanjutan, baik di lingkungan sekolah maupun masyarakat luas, guna membangun generasi muda
yang sehat secara fisik, mental, dan digital.
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