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ABSTRAK 

Pendahuluan: Kualitas tidur yang tidak optimal pada remaja dapat 

mempengaruhi kesehatan fisik, psikologis, serta kemampuan konsentrasi 

dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui sejauh mana efektivitas peppermint sebagai terapi untuk 

meningkatkan kualitas tidur remaja. Metode:  Penelitian dilakukan  secara 

quasi experimental dengan rancangan pretest-posttest control group 

design. Sampel penelitian terdiri dari 32 remaja yang memenuhi kriteria 

penelitian dan diikutsertakan dalam penelitian penelitian menggunakan 

teknik sampling total. Responden dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok perlakuan sebanyak 16 responden dan kelompok kontrol 

sebanyak 16 responden. Penilaian kualitas tidur dilakukan menggunakan 

instrument Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Kelompok perlakuan 

diberikan intervensi berupa konsumsi teh peppermint selama 14 hari, 

sedangkan kelompok kontrol tidak memperoleh perlakuan. Analisis data 

menggunakan uji paired t-test. Hasil: Penelitian menunjukkan adanya 

penurunan rerata skor PSQI pada kelompok perlakuan dari 9,00 + 1,211 

menjadi 4,19 + 1,424 setelah intervensi dengan nilai signifikansi 

(p=0,000), sedangkan pada kelompok kontrol terjadi tidak ditemukan 

perubahan yang bermakna, dengan skor awal 7,25 + 1,000 menjadi 7,38 + 

0,885 dengan nilai (p=0,497). Kesimpulan: Temuan penelitian 

mengidentifikasikan konsumsi teh peppermint selama 14 hari memberikan 

pengaruh signifikan memperbaiki kualitas tidur remaja. Terapi ini 

direkomendasikan sebagai intervensi keperawatan yang mudah, aman, dan 

ekonomis untuk meningkatkan kualitas tidur pada remaja. 
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ABSTRACT 

Introduction: Suboptimal sleep quality in adolescents can affect their 

physical and psychological health, as well as their ability to concentrate on 

daily activities. This study aims to determine the effectiveness of 

peppermint as a therapy to improve sleep quality in adolescents.    

Methods:  This study was conducted  using a quasi-experimental pretest-

posttest control group design. The sample consisted of 32 adolescents who 

met the study criteria and were included in the study using total sampling. 

Participants were divided into two groups: a treatment group of 16 

participants and a control group of 16 participants. Sleep quality was 

assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The treatment 

group received an intervention involving the consumption of peppermint 

tea for 14 days, while the control group received no intervention. Data 

analysis was performed using a paired t-test. Results: The study showed a 

decrease in the mean PSQI score in the treatment group from 9.00 ± 1.211 

to 4.19 ± 1.424 after the intervention, with a significance level of p = 

0.000, whereas no significant change was found in the control group, with 

the score changing from 7.25 ± 1.000 to 7.38 ± 0.885 (p = 0.497). 
Conclusion: The study findings indicate that consuming peppermint tea for 

14 days significantly improves sleep quality in adolescents. This therapy is 

recommended as an easy, safe, and cost-effective nursing intervention to 

improve sleep quality in adolescents. 
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PENDAHULUAN 

 

Tidur merupakan kebutuhan fisiologis 

dasar yang memiliki peran penting dalam 

proses pemulihan energi, mempertahankan 

fungsi tubuh, serta mendukung kesehatan fisik 

dan psikologis (Syafrinanda et al., 2025). 

Pemenuhan kebutuhan tidur yang adekuat 

dibutuhkan untuk membantu proses pemulihan 

energi, memperbaiki jaringan tubuh, serta 

menjaga fungsi tubuh agar tetap berada dalam 

secara optimal (Supriyaitno et al., 2026). 

Meskipun demikian, kualitas tidur yang buruk 

masih menjadi permasalahan kesehatan yang 

banyak ditemukan di berbagai negara. 

Penelitian Canever et al., (2024) melaporkan 

bahwa prevalensi kualitas tidur buruk didunia 

mencapai 40,0%, sedangkan angka kejadian 

insomnia sebesar 29,0%. Di Amerika Serikat, 

sekitar 29,8% dari populasi mengalami 

gangguan tidur dan 27,2% melaporkan rasa 

kantuk berlebihan pada siang hari (Di et al., 

2022). Sementara itu, di Indonesia, Amalia et 

al. (2022), menyatakan bahwa sebanyak 66,7% 

remaja memiliki kualitas tidur yang kurang 

baik.  

Pada tingkat regional, permasalahan 

kualitas tidur pada remaja masih menjadi isu 

yang cukup sering ditemukan. Penelitian 

Firdaus et al. (2023), melaporkan bahwa 

sebanyak 75,5% remaja di Kabupaten 

Semarang mengalami kualitas tidur buruk yang 

berkaitan dengan stres akademik serta 

perubahan hormonal selama masa pubertas. 

Sementara itu, penelitian Mudrikaturobiah et 

al. (2025) di Kabupaten Brebes juga 

menunjukkan bahwa sebagian besar remaja 

memiliki kualitas tidur yang kurang baik. Hasil 

tersebut didukung oleh temuan Purnama et al. 

(2025) yang mengungkapkan bahwa gangguan 

kualitas tidur banyak dialami oleh remaja dan 

berhubungan dengan penerapan sleep hygiene 

yang belum optimal. Berbagai temuan tersebut 

mengidentifikasikan bahwa masalah tidur pada  

 

remaja masih menjadi persoalan kesehatan 

yang memerlukan perhatian serius karena 

berpotensi memengaruhi kondisi kesehatan 

serta kualitas hidup.  

Remaja adalah masa transisi yang 

ditandai dengan berbagai perubahan biologis, 

psikologis, sosial, dan emosional (Fatoni et al., 

2020). Remaja ditandai dengan adanya 

perubahan emosi, perilaku, serta kemampuan 

berpikir yang dapat memengaruhi kesehatan 

serta pola hidup sehari-hari (Al-Faruq & 

Sukatin, 2021). Perubahan tersebut dapat 

memengaruhi berbagai kondisi kesehatan serta 

aktivitas sehari-hari remaja, termasuk pola 

tidur (Natosba et al., 2024). Gangguan tidur 

dapat menimbulkan dampak pada kesehatan 

fisik, psikologis, serta penurunan kualitas 

hidup (Thomas et al., 2023).  

Penelitian Żerek & Sitarek. (2024), 

menjelaskan bahwa kurang tidur dapat 

meningkatkan proses inflamasi serta 

menurunkan fungsi system imun, termasuk 

limfosit, sel pembuluh alami (natural killer 

cells), dan makrofag. Selain itu, Hong et al. 

(2025), menyatakan bahwa gangguan tidur 

dapat meningkatkan aktivitas sistem penyakit 

jantung coroner. Apabila berlangsung secara 

terus-menerus, gangguan tidur berpotensi 

menimbulkan berbagai dampak negatif 

terhadap kesehatan fisik maupun psikologis, 

seperti munculnya rasa lelah, penurunan 

konsentrasi, perubahan suasana hati, serta 

berkurangnya kemampuan individu dalam 

menjalankan aktivitas sehari-hari (Astutik et 

al., 2025). Kualitas tidur yang buruk juga 

diketahui berkaitan dengan penurunan kualitas 

hidup pada remaja yang meliputi aspek fisik, 

psikologis, maupun sosial (Lindawati et al., 

2024). 

Permasalahan kualitas tidur juga 

banyak ditemukan pada remaja yang tinggal di 

lingkungan pondok pesantren. Pada penelitian 

Hidayat et al. (2023) melaporkan bahwa 63,45 

santri putri mengalami kualitas tidur yang 
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tidak baik akibat padatnya jadwal kegiatan. 

Temuan tersebut sejalan dengan penelitian 

Sofiah et al. (2020) yang melaporkan bahwa 

kualitas tidur santriwati dipegaruhi oleh 

padatnya aktivitas sehari-hari serta kebiasaan 

istirahat yang belum teratur selama berada di 

lingkungan pesantren. Selain itu, hasil studi 

pendahuluan di Pondok Pesantren Imam 

Syafi’I Brebes terhadap 32 remaja kelas IX 

dan XII, diperoleh hasil bahwa seluruh 

responden (100%) memiliki skor Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) > 5 yang 

mengindikasikan kualitas tidur buruk. 

Upaya peningkatan kualitas tidur dapat 

dilakukan melalui berbagai cara, seperti 

relaksasi, terapi wudhu sebelum tidur, serta 

intervensi berbasis perilaku dengan meminum 

teh peppermint yang terbukti membantu 

memperbaiki kualitas tidur (Lestari & Minan, 

2018). Pendekatan ini dapat menjadi pilihan 

yang lebih aman karena memiliki efek 

samping yang minimal serta mudah diterapkan 

dalam aktivitas sehari-hari (Supatmi et al., 

2024). Pemberian teh peppermint dapat 

dipertimbangkan sebagai salah satu terapi 

komplementer yang mendukung upaya 

promotif dan preventif dalam meningkatkan 

kualitas tidur (Prasasti et al., 2024).  

Tanaman peppermint (Mentha 

piperita) mengandung senyawa aktif yang 

dapat memberikan efek menenangkan pada 

system saraf dan dapat membantu 

meningkatkan kualitas tidur (Buckle, 2021). 

Mentha piperita L. memiliki kandung utama 

berupa menthol dan menthone termasuk dalam 

kelompok monoterpenoid, yang memiliki 

aktivitas farmakologi seperti antiinflamasi, 

antioksidan, dan efek menenangkan pada 

system saraf pusat (Hudz et al., 2023). 

Menthol diketahui memiliki efek relaksasi, 

membantu menurunkan stres, serta 

memberikan rasa tenang pada tubuh dan 

pikiran (Mahdavikian et al., 2021). Selain itu, 

flavonoid diketahui memiliki peran sebagai 

antioksidan yang dapat menurunkan stres 

oksidatif serta mendukung peningkatan 

aktivitas system saraf parasimpatis yang 

berperan dalam proses awal terjadinya tidur 

serta menjaga kestabilan fase non-rapid eye 

movement (non-REM) (Kazemi et al., 2024). 

Penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan bahwa peppermint memiliki efek 

relaksasi dan sedative ringan terhadap system 

saraf. Pada penelitian Zhao et al. (2022), 

menyatakan bahwa peppermint memiliki 

aktivitas antioksidan, imunomodulator, serta 

efek menenangkan pada system saraf. Pada 

penelitian Kazemi et al. (2024), juga 

melaporkan bahwa peppermint memiliki efek 

sedatif ringan yang berpotensi membantu 

memperbaiki kualitas tidur. Meskipun 

demikian, penelitian yang secara khusus 

mengkaji efektivitas konsumsi the peppermint 

terhadap kualitas tidur remaja santri putri di 

Kabupaten Brebes masih terbatas, terutama 

penelitian yang menggunakan instrument 

Pittsburgh Sleep Quality index (PSQI) melalui 

desain quasi experimental. 

Penelitian ini menjadi penelitian 

pertama yang mengkaji efektivitas konsumsi 

teh peppermint terhadap kualitas tidur remaja 

santri putri di Kabupaten Brebes menggunakan 

instrument PSQI dengan desain pretest-

posttest control group. Dengan demikian, 

terdapat kebaruan pada aspek lokasi, populasi, 

dan intervensi yang digunakan. Berdasarkan 

hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis efektivitas konsumsi teh 

peppermint terhadap kualitas tidur remaja di 

Pondok Pesantren Imam Syafi’i Brebes. 

 

METODE 

  

Penelitian ini menggunakan desain 

quasi experimental dengan pendekatan pretest-

posttest control group design guna menilai 

keefektifan konsumsi teh peppermint sebagai 

salah satu intervensi dalam meningkatkan 

kualitas tidur remaja (Hasibuan et al., 2024). 

Penelitian dilaksanakan di Pondok Pesantren 

Imam Syafi’i Brebes pada tanggal 13-27 April 

2026. 

Populasi dalam penelitian ini Adalah 

seluruh santriwati kelas IX SMP dan kelas XII 

SMA di Pondok Pesantren Imam Syafi’i 

Brebes yang terindentifikasi memiliki kualitas 

tidur buruk, dengan jumlah sebanyak 32 orang. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

adalah total sampling, sehingga seluruh 

anggota populasi sebagai sampel penelitian 

(Sugiyono, 2022). Responden terdiri dari 14 

santriwati berusia 14-15 tahun dan 18 

santriwati berusia 17-18 tahun. Selanjutnya 

responden dibagi ke dalam dua kelompok, 

yaitu kelompok eksperimen dan kelompok 

control, masing-masing berjumlah 16 orang 

dengan metode non-randomized allocation. 

Dalam penelitin ini, variabel 

independent adalah konsumsi teh peppermint, 

sedangkan variabel dependen adalah kualitas 
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tidur remaja. Instrumen intervensi yang 

digunakan meliputi panci air, timbangan 

digital, air panas sebanyak 200ml serta daun 

peppermint kering sebanyak 250mg yang 

digunakan untuk pembuatan teh peppermint 

sesuai prosedur yang digunakan oleh 

(Abdelhalim, 2021). Teh peppermint dibuat 

dengan menyeduh 250mg daun peppermint 

kering ke dalam 200ml air panas, kemudian 

didiamkan selama 5 menit sebelum disaring 

dan dikonsumsi. Intervensi diberikan satu kali 

setiap hari selama 14 hari berturut-turut, yaitu 

30 menit sebelum waktu tidur malam. 

Penilaian kualitas tidur pada penilaian 

ini dilakukan menggunakan instrumen 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Instrumen tersebut telah banyak digunakan 

dalam penelitian pada kelompok remaja karena 

mampu mengidentifikasi kualitas tidur baik 

maupun buruk (Nurannisa et al., 2023). 

Penggunaan instrument yang valid dan reliabel 

diperlukan agar data yang diperoleh mampu 

menggambarkan kondisi responden secara 

akurat dan konsisten (Hidayat, 2021). PSQI 

merupakan instrumen yang digunakan untuk 

mengukur kualitas tidur dalam periode satu 

bulan terakhir, yang terdiri dari 19 pertanyaan 

yang mencangkup tujuh komponen, meliputi 

persepsi kualitas tidur subjektif, waktu yang 

dibutuhkan untuk memulai tidur, lama tidur, 

efisiensi tidur, gangguan selama tidur, 

penggunaan obat tidur, serta gangguan 

aktivitas pada siang hari (Kamelia et al., 

2023). Nilai total PSQI berada pada rentang 0-

21, di mana skor yang semakin tinggi 

menunjukkan kualitas tidur yang semakin 

buruk. Kualitas tidur dikategorikan buruk 

apabila diperoleh skor PSQI lebih dari 5. 

Sistem skoring instrumen mengacu pada 

pedoman yang digunakan oleh (Manzar et al., 

2018). 

Prosedur penelitian diawali dengan 

pemberian penjelasan mengenai tujuan dan 

pelaksanaan penilitian kepada responden. 

Selanjutnya pengukuran awal (pre-test) 

kualitas tidur dilakukan pada kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol menggunakan 

kuesioner PSQI. Responden pada kelompok 

perlakuan memperoleh intervensi berupa 

konsumsi teh peppermint selama 14 hari, 

sedangkan kelompok kontrol tidak menerima 

perlakuan. Setelah masa intervensi berakhir, 

kedua kelompok kembali menjalani 

pengukuran akhir (post-test) menggunakan 

instrument yang sama untuk mengevaluasi 

perubahan kualitas tidur.  

Data hasil penelitian diolah 

menggunakan program SPSS melalui analisis 

univariat dan bivariat yang disesuaikan dengan 

tujuan penelitian (Sugiyono, 2022). Analisis 

univariat digunakan untuk menyajikan 

gambaran karakteristik responden serta 

distribusi dari setiap variabel yang diteliti. 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, 

terlebih dahulu dilakukan uji normalitas 

menggunakan metode Shapiro-Wilk untuk 

mengetahui sebaran data sebelum penggunaan 

uji nonparametrik (Susanti et al., 2021).  

Analisis bivariat dilakukan dengan 

paired t-tes untuk melihat perbedaan kualitas 

tidur sebelum dan sesudah perlakuan pada 

masing-masing kelompok (Syafitri et al., 

2025). Selain itu, independent samples t-test 

digunakan untuk mengidentifikasi perbedaan 

kualitas tidur antara kelompok perlakuan dan 

kelompok non perlakuan (Prastiwi et al., 

2023). Pengambilan keputusan statistik 

didasarkan pada nilai signifikansi p<005 

dengan tingkat kepercayaan sebesar 95%. 

Penelitian ini telah memperoleh 

persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian 

Universitas YPIB Majalengka dengan nomor 

003060/Universitas YPIB Majalengka/2026. 

Penerapan prinsip etik penelitian diperlukan 

untuk menjamin hak, keamanan, dan 

kerahasiaan responden selama penelitian 

berlangsung (Kadang et al., 2025). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Penelitian ini melibatkan 32 santriwati 

Pondok Pesantren Imam Syafi’i Brebes yang 

memenuhi kriteria penelitian. Hasil penilaian 

menggunakan instrument (PSQI) menunjukkan 

bahwa responden mengalami kualitas tidur 

yang buruk. Responden terdiri atas santri kelas 

IX SMP dan kelas XII SMA, yang selanjutnya 

dikelompokkan menjadi kelompok perlakun 

dan kelompok kontrol dengan jumlah masing-

masing 16 orang. 

 

Tabel 1. Gambaran Karakteristik 

Responden Berdasarkan Tingkat 

Pendidikan 
Tingkat 

Pendidikan 

Frekuensi (n) Presentase 

(%) 

Kelas IX 

SMP 

14 43,8 

Kelas XII 18 56,2 
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SMA 

Total 32 100 

 

Tabel 2. Gambaran Kualitas Tidur  

    Kelompok Perlakuan 
Kualitas 

Tidur 

Pre-intervensi 

n (%) 

Post-intervensi 

n (%) 

Baik 0 (0,0) 14 (87,5) 

Buruk 16 (100,0) 2 (12,5) 

Total 16 (100,0) 16 (100,0) 

 

Tabel 3. Distribusi Kualitas Tidur 

Kelompok Kontrol 
Kualitas 

Tidur 

Pre-intervensi 

n (%) 

Post-intervensi 

n (%) 

Baik  0 (0,0) 0 (0,0) 

Buruk  16 (100,0) 16 (100,0) 

Total  16 (100,0) 16 (100,0) 

 

Analisis perbedaan kualitas tidur sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi meggunakan uji 

Paired t-test yang disajikan pada Tabel 4. 

 

Tabel 4. Perbedaan Skor Kualitas Tidur 

Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Bredasarkan Uji Paired t-test 
Kelompok Pre-test 

Mean + 

SD 

Post-test 

Mean + 

SD 

p-value 

Eksperimen 8,00+1,211 4,19+1,424 0,000 

Kontrol  7,25+1,000 7,38+0,885 0,497 

 

Untuk mengetahui efektivitas intervensi antar 

kelompok, dilakukan uji independent samples 

t-test yang hasilnya disajikan pada Tabel 5. 

 

Tabel 5. Perbedaan Skor Kualitas Tidur   

Antar Kelompok Berdasarkan Uji 

Independent Samples t-test 
Variabel Mean 

Difference 

t p-value 

Pre-test  0,750 1,910 0,066 

Post-test -3,187 -7,603 0,000 

 

 Temuan penelitian ini menunjukkan 

bahwa kualitas tidur buruk masih menjadi 

masalah yang dialami oleh remaja santri putri. 

Aktivitas akademik, kegiatan keagamaan, 

target hafalan, serta jadwal harian yang padat 

dapat berkontribusi terhadap munculnya 

gangguan tidur. Kondisi tersebut sejalan 

dengan penelitian Chokroverty dan Cortelli. 

(2021), yang menyatakan bahwa stres dapat 

memicu peningkatan aktivitas sistem saraf 

simpatis serta sekresi hormon kortisol, 

sehingga tubuh berada dalam keadaan 

hyperarousal yang menghambar proses tidur. 

 Peningkatan kualitas tidur setelah 

intervensi menunjukkan bahwa kebutuhan 

istirahat dan tidur responden menjadi 

terpenuhi. Pemenuhan kebutuhan tidur yang 

adekuat merupakan bagian dari kebutuhan 

dasar manusia yang berperan dalam 

mempertahankan keseimbangan fisiologis, 

pemulihan energi, dan fungsi kesehatan secara 

menyeluruh (Wijayanti et al., 2025). Perbaikan 

kualitas tidur yang terjadi pada kelompok 

eksperimen berkaitan dengan kandungan 

bioaktif yang terdapat pada peppermint, 

terutama menthol, menthone, flavonoid dan 

minyak atsiri (Gupta et al., 2025). Menthol 

diketahui mampu mengaktivasi reseptor 

Transient Receptor Potential Melastinin-8 

(TRPM8) yang menghasilkan sensasi sejuk 

dan nyaman sehingga membantu menurunkan 

ketegangan fisik maupun psikologis. Aktivasi 

reseptor tersebut berkontribusi terhadap 

peningkatan relaksasi dan mempermudah 

proses inisiasi tidur (Soares et al., 2022).  

 Selain itu, flavonoid yang terkandung 

dalam peppermint berperan sebagai 

aktioksidan yang membantu menurunkan stres 

oksidatif dan mendukung regulasi 

neurotransmitter yang berhubungan dengan 

siklus tidur, seperti serotonin dan Gamma 

Aminobutyric Acid (GABA). Mekanisme 

tersebut dapat meningkatkan aktivitas sistem 

saraf parasimpatis sehingga tubuh menjadi 

lebih rileks dan lebih siap memasuki fase tidur 

(Fung et al., 2021). Efek relaksasi yang 

ditimbulkan individu menjadi lebih mudah 

untuk tidur, mengurangi kejadian terbangun 

pada malam hari, serta memperbaiki persepsi 

terhadap kualitas tidur secara menyeluruh. 

 Hasil temuan ini didukung Abdelhalim. 

(2021) yang menyatakan bahwa konsumsi 

peppermint secara teratur mampu memperbaiki 

kualitas tidur dan menurunkan tingkat 

kecemasan. Hal serupa juga dikemukakan oleh 

Hamzeh et al. (2020) yang menunjukkan 

bahwa penggunaan peppermint memberikan 

efek menenangkan sehingga berkontribusi 

terhadap peningkatan kualitas tidur. Penelitian 

Sattayakhom et al. (2023) turut menjelaskan 

bahwa peppermint dapat membantu 

mengurangi frekuensi terbangun pada malam 

hari serta meningkatkan kualitas tidur secara 

keseluruhan. Konsistensi hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa peppermint 
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memiliki potensi sebagai terapi komplementer 

untuk mengatasi gangguan tidur. 

Intervensi ini termasuk dalam tindakan 

keperawatan yang berfokus pada pemenuhan 

kebutuhan dasar manusia, khususnya 

kebutuhan istirahat dan tidur sebagai upaya 

mempertahankan dan meningkatkan status 

kesehatan (Sudaryanto, 2025). 

 Tidak ditemukannya perubahan yang 

signifikan pada kelompok kontrol memperkuat 

bukti bahwa peningkatan kualitas tidur yang 

terjadi pada kelompok eksperimen merupakan 

akibat dari intervensi yang diberikan. Temuan 

ini mendukung hipotesis penelitian bahwa 

konsumsi teh peppermint efektif dalam 

meningkatkan kualitas tidur santriwati. Selain 

itu, peneltiian ini memberikan kontribusi 

ilmiah baru karena belum ditemukan penelitian 

yang secara khusus mengkaji efektivitas 

konsumsi teh peppermint terhadap kualitas 

tidur santri di Kabupaten Brebes menggunakan 

instrument PSQI. 

 Secara teoritis, hasil penelitian ini 

memperkuat konsep bahwa pemanfaatan 

herbal berbahan dasar peppermint dapat 

dijadikan salah satu upaya dalam mengatasi 

gangguan tidur. Secara praktis, teh peppermint 

berpotensi menjadi alternatif intervensi 

sederhana, aman, mudah diperoleh, dan 

ekonomis untuk diterapkan pada remaja yang 

mengalami gangguan tidur, khususnya di 

lingkungan pondok pesantren. Temuan ini 

dapat menjadi tambahan bukti dalam evidence-

based nursing sebagai dasar pengembangan 

intervensi keperawatan komplementer untuk 

meningkatkan kualitas tidur. 

 Intervensi hanya dilakukan selama 14 hari 

sehingga belum dapat menggambarkan 

efektivitas penggunaan teh peppermint dalam 

jangka panjang. Jumlah responden yang 

relative terbatas menyebabkan hasil penelitian 

perlu digeneralisasikan secara hati hati. Selain 

itu, pengukuran kualitas tidur dalam penelitian 

ini dilakukan menggunakan PSQI yang 

mengandalkan penilaian subjektif berdasarkan 

persepsi responden. Penelitian ini juga belum 

mampu mengontrol berbagai variable perancu 

yang berpotensi memengaruhi kualitas tidur, 

diantaranya tingkat stres, asupan kafein, 

aktivitas harian, kondisi lingkungan saat tidur, 

serta kebiasaan tidur masing masing 

responden. Oleh sebab itu, penelitian 

berikutnya dianjurkan untuk menggunakan 

ukuran sampel yang lebih besar, 

memperpanjang waktu pemberian intervensi, 

dan mempertimbangkan pengukuran objektif 

kualitas tidur untuk memperoleh gambaran 

kualitas tidur yang lebih lengkap. 

 

KESIMPULAN 

 

Pemberian teh peppermint selama 14 

hari terbukti memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur 

santriwati di Pondok Pesantren Imam Syafi’i 

Brebes. Hasil tersebut ditunjukkan oleh adanya 

penurunan skor Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) yang bermakna pada kelompok 

perlakuan setelah menerima intervensi, 

sedangkan kelompok kontrol tidak 

menunjukkan perubahan yang signifikan. 

Selain itu, ditemukan perbedaan yang 

bermakna antara kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol setelah intervensi 

dilaksanakan. Berdasarkan temuan tersebut, 

teh peppermint dapat dipertimbangkan sebagai 

salah satu alternatif pengobatan untuk 

membantu meningkatkan kualitas tidur pada 

remaja santriwati. 

Untuk penelitian selanjutnya, 

disarankan untuk melibatkan jumlah responden 

yang lebih besar, variasi pada periode 

pemberian intervensi, dan menerapkan metode 

pengukuran kualitas tidur yang lebih objektif 

serta pengendalian faktor-faktor lain yang 

dapat memengaruhi kualitas tidur.  
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