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TUJUAN PEMBELAJARAN

Tujuan

_ Mahasiswa memahami
Pembelajaran

kebutuhan istirahat dan tidur
vang baik dan benar
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PENGERTIAN ISTIRAHAT

Istirahat

Kondisi relaks tanpa adanya tekanan emosional dan
bukan hanya keadaan tidak beraktivitas melainkan
berhenti sejenak.

Menyegarkan diri atau diam setelah melakukan kerja
keras

Suatu keadaan untuk melepaskan lelah

Bersantai untuk menyegarkan diri atau suatu
keadaan melepaskan diri dari segala hal yang
membosankan, menyulitkan bahkan menjengkelkan



KARAKTERISTIK ISTIRAHAT
(NARROW, 1967)
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: Bebas dari
Mengetahui apa
yang sedang terjadi _gangguan
ketidaknyamanan
- | o / p
Mempunyai
sejumlah kepuasan
Merasa diterima terhadap aktivitas
yang mempunyai
tujuan
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Merasakan bahwa
segala sesuatu
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dapat diatasi
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adanya bantuan
sewaktu
/

memerlukan
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Kebutuhan istirahat dapat dirasakan jika semua karakteristik di atas dapat terpenuhi



PENGERTIAN TIDUR

Suatu kondisi tidak sadar dimana individu dapat

dibangunkan oleh stimulus atau sensori yang sesuai
(GUYTON, 1986)

Suatu keadaan tidak sadarkan diri yang relatif, bukan
hanya keadaan penuh ketenangan tanpa kegiatan
tetapi lebih kepada suatu urutan siklus yang berulang

Tidur memiliki ciri adanya aktivitas yang minim,
memiliki kesadaran yang bervariasi, terdapatnya
perubahan proses fisilogis dan terjadinya penurunan
respons terhadap rangsangan dari luar



KEBUTUHAN TIDUR MANUSIA ===

“ Tingkat Perkembangan Jumlah Kebutuhan Tidur

0-1 bulan Bayi Baru Lahir

1-12 bulan Masa bayi

12 bulan-3 tahun Masa Anak

3-6 tahun Masa Pra sekolah

6-12 tahun Masa sekolah

12-18 tahun Masa Remaja

18-40 tahun Masa dewasa

40-60 tahun Masa muda paruh baya
60 tahun ke atas Masa dewasa tua

14-18 jam/hari
12-14 jam/hari
11-12 jam/hari
11 jam/hari

10 jam/hari
8,5 jam/hari
7-8 jam/hari

7 jam/hari

6 jam/hari

Kebutuhan tidur pada manusia bergantung pada tingkat perkembangannya
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RAS dapat memberikan
rangsangan visual, pendengaran,
nyeri, raba dan menerima
stimulus dari korteks serebri
termasuk rangsangan emosi dan

p—— proses berpikir

FISIOLOGI TIDUR

Aktivitas tidur diatur dan
dikontrol oleh 2 sistem pada
batang otak
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RAS memiliki sel-sel khusus yang
dapat mempertahankan
kewaspadaan dan kesadaran

s

Reticular Activating System (RAS)
(berada pada bagian atas batang
otak)
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Pada saat sadar, RAS akan
melepaskan katekolamin
(norepineprin)
-

Bulbar Synchronizing Regional
(BSR) (berada pada pons dan
bagian tengah batang otak)

Pada saat tidur terjadi pelepasan
serum serotitnin d ari BSR

Pada saat bangun bergantung pada keseimbangan impuls yang diterima di pusat otak
dan sistem limbik




LANJUTAN...




JENIS-JENIS TIDUR
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W e Jenis tidur yang disebabkan
oleh menurunnya kegiatan
di dalam sistem pengaktivasi
retikularis

Tidur nonrapid eye b <
movement (NREM) — —,

Tidur gelombang lambat
(karena gelombang otaknya
sangat lambat)

Jenis-jenis Tidur
L )

Jenis tidur yang disebsbkan |

oleh penyaluran isyarat-

eye movement (REM) isyarat abnormal di dalam
otak, meskipun kegiatan

kotak mungkin tidak tertekan}




TIDUR GELOMBANG LAMBAT (SLOW WAVE SLEEP)
ATAU NONRAPID EYE MOVEMENT (NREM)

NREM

Jenis tidur ini dikenal dengan jenis tidur dalam,

istirahat penuh dengan gelombang otak yang lebih
lambat (tidur nyenyak)

Ciri-ciri tidur nyenyak yaitu: menyegarkan, tanpa mimpi
(tidur dalam gelombang delta)

Ciri lainnya yaitu tidur dalam keadaan istirahat penuh,
tekanan darah menurun, frekuensi napas menurun,
pergerakan bola mata melambat, mimpi berkurang dan
metabolisme turun.



LANJUTAN NREM...

Elektroensefalografi
(EEG) adalah
merekam  aktifitas
elektrik disepanjang
kulit  kepala. EEG
mengukur fluktuasi
tegangan yang
dihasilkan oleh arus
ion di dalam neuron
otak.

Electroencephalogram (EEG)

Memperlihatkan gelombang otak berada setiap tahap
tidur NREM, Tahap tersebut yaitu:

Kewaspadaan penuh (gelombang beta vyang
berfrekuensi tinggi dan bervoltase rendah), istirahat
tenang (terlihat pada gelombang alfa)

tidur ringan (perlambatan gelombang alfa ke jenis beta
atau delta bervoltase rendah) dan tidur nyenyak
(gelombang lambat dengan gelombang delta
bervoltase tinggi dan berkecepatan 1-2 per detik)



TAHAP-TAHAP TIDUR NREM

/-Tahap transisi antara bangun dan tidur,
dengan ciri relaks, masih sadar dengan
lingkungan, merasa mengantuk, bola mata
bergerak dari samping ke samping,
frekuensi nadi dan napas sedikit menurun
serta dapat bangun segara .

Tahap |
(berlangsung
5 menit)

(-

J

( eTahap tidur ringan dan proses tubuh terus\
menurun dengan ciri mata menetap,
N denyut jantung dan frekuensi napas
oy menurun, temperatur tubuh menurun,
“._metabolisme menurun.
N
N
\_(

Tahap II \
(berlangsung \ ,
pendek dan ‘\
berakhir 10- \

/ /ﬂ\\\/15 menit) l‘
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eTahap tidur dalam dengan ciri
kecepatan jantung dan
pernapasan turun, jarang
bergerak, sulit dibangunkan,
gerak bola mata cepat, sekresi
lambung menurun dan tonus
otot menurun.

Tahap IV
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Tahap Il

eTahap tidur dengan ciri denyut

nadi, frekuensi napas dan proses

tubuh lainnya lambat. Hal ini

disebsbkan oleh adanya dominasi

sistem saraf parasimpatis
sehingga sulit untuk bangun.

J




TIDUR PARADOKS ATAU TIDUR RAPID
EYE MOVEMENT (REM)

REM Tidur jenis ini dapat berlangsung
pada tidur malam vyang terjadi
selama 5-20 menit, rata-rata timbul

B 90 menit.

Periode pertama terjadi selama 80-
100 menit. Namun jika kondisi
orang sangat lelah, maka awal tidur
sangat cepat.




CIRI-CIRI TIDUR REM

Biasanya disertai dengan
mimpi aktif

Lebih sulit dibangunkan
daripada selama tidur
nyenyak

Tonus otot selama tidur
nyenyak sangat tertekan

Mata cepat tertutup dan
terbuka, nadi cepat dan
tidak teratur

Pada otot perifer, terjadi
beberapa gerakan otot
yang tidak teratur

N

Tekanan darah
meningkat atau
berfluktuasi, sekresi
lambung meningkat dan
metabolisme meningkat

o

_—

Frekuensi jantung dan
pernapasana menjadi
tidak teratur

<

Tidur ini penting untuk

keseimbangan mental,

emosi serta berperan

dalam belajar, memori
dan adaptasi.




SIKLUS TIDUR
(POTTER DAN PERRY, 1997)

Bangun

l Tidur REM
NREM | /
NREM I
NREM I
NREM III NREM III

NREkﬂIV T




FUNGSI DAN TUJUAN TIDUR

Dapat memulihkan  kepekaan
normal dan keseimbangan

diantara berbagai susunan saraf

} Efek sistem Saraf

Efek Fisiologis tidur

Efek pada struktur

tubuh

Dapat memulihkan kesegaran dan fungsi
organ tubuh karena selama tidur telah
terjadi penurunan aktivitas organ-organ

tubuh



FAKTOR-FAKTOR YANG

Penyakit Latihan dan Stress
kelelahan Psikologis

Nutrisi Lingkungan Motivasi



GANGGUAN/MASALAH
KEBUTUHAN TIDUR

Insomnia Hipersomnia Parasomnia

Apnea tidur
Enuresis dan Narkolepsi
mendengkur

Gangguan
Mengigau pola tidur
secara umum
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“Salah satu Pengkerdilan
dalam hidup adalah
membiarkan  pikiran
yang cemerlang menjadi
budak bagi tubuh yang
malas, yang
mendahulukan istirahat
sebelum lelah”

UYA HAMKA-




