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White noise adalah suara konstan dengan frekuensi yang relatif merata untuk membantu
menyamarkan suara lingkungan.

White noise dapat digunakan sebagai pembantu rutinitas tidur anak dengan mengatur volume,
jarak perangkat, durasi, dan keamanannya sesuai rekomendasi kesehatan pendengaran.

Artikel ini akan membahas pengertian white noise dan cara kerjanya, manfaat dan batasan
white noise untuk anak, cara menggunakan white noise dengan aman, serta risiko penggunaan
white noise yang tidak tepat.

Apa itu White Noise?

White noise memiliki karakteristik suara tertentu yang membuatnya kerap digunakan untuk
menciptakan suasana yang lebih stabil. Agar lebih memahami penggunaannya, Mam dapat
mengenali cara kerja dan perbedaannya dengan jenis suara lain.

Suara Konstan yang Menyamarkan Suara Lingkungan

White noise adalah berbagai frekuensi dengan intensitas relatif merata sehingga membantu
menyamarkan suara yang mengganggu. Kemampuan ini berpotensi mendukung kualitas tidur.

Perbedaan White Noise dengan Pink Noise dan Suara
Alam

Jika white noise memiliki energi yang merata di berbagai frekuensi, pink noise memiliki
frekuensi rendah dengan energi yang lebih besar sehingga terdengar lebih dalam.
Karakteristik pink noise seperti suara alam, tetapi tidak otomatis suara hujan atau angin
merupakan pink noise.
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Adapun contoh suara white noise adalah dengungan kipas angin hingga radio tanpa sinyal.

Suara Konstan Dapat Membantu Rutinitas Tidur

Dengan menyamarkan perubahan suara di lingkungan, white noise berpotensi mengurangi
gangguan suara yang dapat memicu anak terbangun saat tidur.

Baca Juga : 5 Cara Meningkatkan Fokus dan Daya Ingat Anak melalui Kebiasaan Sehat

Manfaat dan Batasan White Noise untuk
Anak

Penggunaan white noise dapat memberikan manfaat tertentu dalam rutinitas tidur si Kecil.
Namun, efeknya dapat berbeda pada setiap anak sehingga Mam tetap perlu memperhatikan
responsnya.

1. Membantu mengurangi gangguan suara dari
lingkungan
Apakah white noise aman untuk bayi dan anak batita? Ya, white noise aman untuk bayi dan

anak batita. Manfaat white noise untuk bayi tidur adalah menyamarkan suara sehingga
membantu mencegah si Kecil bangun secara tiba-tiba.

2. Menjadi penanda konsisten dalam rutinitas tidur

Menyalakan alat ini secara rutin dan konsisten dapat membantu si Kecil mengenali waktu
istirahat. Pada gilirannya, ini membantu mengurangi masalah tidur.

3. Tidak menggantikan kebiasaan tidur yang sehat

White noise dapat digunakan sebagai salah satu pendukung rutinitas tidur, tetapi tetap perlu
disertai kebiasaan tidur yang sehat dan konsisten.

4. Respons setiap anak dapat berbeda

Beberapa anak mungkin sangat menyukainya, begitu pula sebaliknya. Mam perlu mengamati
apakah si Kecil tampak lebih rileks atau malah gelisah saat alat tersebut dinyalakan.

Respons setiap orang terhadap white noise berbeda. Ada yang bisa sangat terbantu, tetapi ada
juga yang merasa terganggu. Pastikan Mam mengamati dampaknya.


https://wyethnutrition.co.id/cara-meningkatkan-fokus-dan-daya-ingat-anak

Cara Menggunakan White Noise dengan
Aman

Keamanan menjadi hal penting saat Mam menggunakan white noise untuk membantu rutinitas
tidur si Kecil. Beberapa hal sederhana berikut perlu Mam perhatikan saat menggunakan white
noise untuk anak.

1. Atur jarak dari alat dan tempat tidur
Cara menggunakan white noise untuk anak yang paling utama adalah meletakkan mesin white

noise sejauh mungkin dari tempat tidur si Kecil dan hindari menempatkannya di dalam atau
tepat di samping ranjang.

2. Gunakan volume rendah

Gunakan white noise dengan volume rendah dan hindari memutarnya terlalu keras di dekat
tempat tidur si Kecil.

3. Batasi penggunaan sesuai kebutuhan

Matikan perangkat setelah si Kecil tertidur pulas atau gunakan fitur pengatur waktu agar tidak
menyala semalaman.

4. Pastikan perangkat dan kabel di tempat aman

Jauhkan semua kabel listrik dari jangkauan tangan si Kecil yang sedang aktif bereksplorasi di
kamar untuk menghindari risiko yang tidak diinginkan.

Baca Juga : Cara Meningkatkan Fokus Anak agar Lebih Siap Belajar Setiap Hari

Risiko Penggunaan White Noise yang Tidak
Tepat

Penggunaan white noise yang kurang tepat dapat menimbulkan risiko tertentu bagi si Kecil.

Karena itu, penting bagi Mam untuk mengenali beberapa hal yang perlu dihindari selama
penggunaannya.

1. Paparan volume terlalu keras

Jika diputar terlalu kencang dalam waktu lama, si Kecil berisiko mengalami gangguan
pendengaran. Pastikan Mam mencobanya sebelum meninggalkannya sendirian di kamar.
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2. Perangkat terlalu dekat dengan telinga

Hindari meletakkan alat tepat di sebelah bantal atau dekat dengan kepala si Kecil karena suara
yang diterima telinga dapat menjadi lebih tinggi. Letakkan perangkat sejauh mungkin dari
tempat tidurnya.

3. Ketergantungan pada satu rutinitas tanpa alternatif

Jika Mam khawatir si Kecil terlalu terbiasa atau mengalami ketergantungan tidur dengan white
noise, penggunaannya dapat dikurangi secara bertahap, misalnya dengan menurunkan volume
sedikit demi sedikit.

4. Tanda anak tidak nyaman atau tidur justru terganggu

Dukung Tumbuh Kembang dengan Nutrisi
Pelengkap

White noise adalah salah satu cara untuk membantu Si Kecil tidur lebih cepat dan nyenyak
selepas aktivitas harian yang sangat penting bagi tumbuh kembangnya. Namun, pastikan Mam
juga mendukung asupan gizi seimbang si Kecil.

Nutrisi yang baik dari dalam dapat membantu organ tubuhnya berfungsi maksimal, sekaligus
mendukung rutinitas istirahatnya.

Ketika si Kecil bangun dengan segar dari tidur yang berkualitas, ia membutuhkan bekal gizi
untuk kembali aktif bereksplorasi. Di sini, Mam bisa memberikan dukungan nutrisi esensial
tambahan yang disukainya.

S-26 Procal Nutrissentials hadir dengan Kolin, AHA, DHA, Alfa-Laktalbumin, Omega 3 & 6,
dilengkapi vitamin serta mineral untuk dukung kemampuan belajar, daya tahan tubuh, dan
pertumbuhan si Kecil setiap hari. Dukung belajar pintar si Kecil dengan tubuh dan otak yang
optimal.

Baca label sebelum membeli dan baca peringatan pada label.

Pertanyaan Umum Seputar White Noise

1. Apakah white noise bisa membuat anak kecanduan agar bisa tidur?

Penggunaan yang terlalu intens dapat memicu kebiasaan dan ketergantungan. Sebaiknya
kurangi volume atau durasinya secara bertahap seiring bertambahnya usia anak.

2. Berapa volume white noise yang aman untuk anak?



3. Apakah white noise memengaruhi pendengaran anak dalam jangka panjang?

Risiko gangguan pendengaran hanya dapat muncul jika alat sering digunakan dengan volume
sangat keras dan diletakkan terlalu dekat dengan telinga anak.
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