. . . Faculty of Education
]OU.I' nal Of I nnovative aﬁd C T Gathlty University of Pahlawan Tuankg Tambusai
Jourr.lal' Homepage: https:{ /joecy.org/ index.php/ joecy 112211\\11 fgg§§;§§ ((12 ?rllf;?)
e-mail: journaljoecy@ gmail.com 6 (1) 2026, Page: 1026-1038

Hubungan Ketergantungan M erokok Sebelum Tidur Dengan
Insomnia Di Smk Nu Ma’arif Kudus

Muhammad Bintang Darma Putral, E dy Soesanto?, Tri Suwarto?
123Program Studi S1 Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Kudus
E mail: muhammadbintangdarma@ gmail.com, edysoes@ unimus.ac.id, trisuwarto@ umkudus.ac.id

Published: January, 2026

ABSTRAK

Sebagian besar remaja, terutama mereka yang berada di sekolah menengah kejuruan (SMK), merokok sebelum tidur.
Gangguan tidur, seperti insomnia atau kualitas tidur, dapat disebabkan oleh ketergantungan merokok yang tinggi. Remaja
mengalami insomnia, yang merupakan masalah tidur yang berulang yang berdampak pada kualitas hidup mereka. Pada
penelitian ini, jumlah populasi siswa kelas X1 adalah 216, untuk penentuan jumlah sampel ini menggunakan rumus slovin
mendapatkan 141 responden. Terdapat dua alat ukur pada penelitian ini yakni Insamia Sevaity Index (IST) dan Mddified
Fagrstran Tdeane Quaticnmire (A ddesaats) versi Indonesia. Studi ini akan dilakukan di SMK NU Ma'arif Kudus karena
sekolah memiliki banyak siswa remaja yang rentan terhadap kebiasaan merokok. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan
wawasan yang lebih mendalam tentang bagaimana ketergantungan merokok sebelum tidur dapat mempengaruhi kualitas
tidur remaja, karena kebiasaan merokok di kalangan remaja sering kali dimulai pada usia ini, terutama merokok sebelum
tidur, yang dapat mengganggu kualitas tidur mereka.

Kata Kunci: Ketergantungan Merokok, Sebelum Tidur, Insomnia

ABSTRACT

Mot addesats, espedally thoe in voatianal high schads (SMK), sndke bdfare bed. Slegp disturbances, sudh as insamia ar poar slegp quality,
an be caused by a high dgpandence an sncking A ddesants exparience insanmia, which is a reaurring slep prdilem that inpadts ther quality
life In this study, the ppulation o 216 deventhrgrade studkrnts was sdeted. The Slovin famula was used to daermine the sanple size, resulting
in 141 respandants. Two measurarant tads ware uset the Insamia Severity Index (IST) and the Indonesian varsion f the Madified Fagrstram
Tdeaane Quetiamaire (A ddesents). This study will be anduded at SMK NU Ma'arif Kudus beause the schad has many addesant
stucknts who are wulnerable to smcking This study ains to provide degpar insight into how dependence an smcking befare bed aan affet
addesants' slep quality, as smcking hahits diten begn anmg addesaats at this ags espadally snoking bfare bad, which can disrupt ther slep
Quality.
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PENDAHULUAN

Sebuah kondisi di mana seseorang mengalami kesulitan untuk tertidur atau membutuhkan waktu
yang lama untuk tertidur disebut insomnia, menurut National Sleep Foundation (2022). Ada kualitas
dan kuantitas dalam siklus tidur seseorang. Tidak teraturnya pola tidur dan kedalaman tidur
menunjukkan kualitas tidur seseorang; sebaliknya, banyak tidaknya pola tidur menunjukkan jumlah
waktu yang dihabiskan untuk tidur. Setiap orang harus mendapatkan tidur dan istirahat sebagai
kebutuhan fisiologis karena suhu, hormon, tekanan darah, dan fungsi jantung berubah selama tidur.
Untuk sebagian besar orang, tidur itu mudah namun, bagi beberapa orang itu sulit dilakukan. Tidak
memenuhi kebutuhan tidur seseorang dapat menyebabkan masalah tidur atau insomnia.(Laila Nur
Haliza & Suwanti, 2024). Ini juga dapat terjadi jika seseorang merasa tidak cukup tidur atau memiliki
kualitas tidur yang buruk, bahkan jika mereka sebenarnya tidur cukup. Ini dapat menyebabkan perasaan
tidak sehat saat atau setelah mereka terbangun. Kondisi ini pasti akan berdampak negatif pada aktivitas
atau pekerjaan seseorang, seperti sulit untuk berkonsentrasi saat belajar, kinerja pekerjaan menurun,
kelelahan, peningkatan risiko kecelakaan berkendara, dan gangguan kesehatan fisik (A priyani, 2022).
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Menurut (Tyas et al., 2022), prevalensi insomnia pada remaja di seluruh dunia adalah sekitar 23,8%.
Dari 1.508 orang di Asia Tenggara, sekitar 07% mengalami insomnia, dan 7,3% dari siswa
mengalaminya (Asih Ay Eliza & Amalia, 2022). Di sisi lain, sekitar 67% orang di Indonesia mengalami
insomnia, dengan 55,8% mengalami insomnia ringan dan 23,3% mengalami insomnia sedang (Dwiyanti
et al., 2023). Uccella et al. (2023), menyatakan bahwa insomnia terjadi pada antara dua puluh hingga dua
puluh lima persen remaja, namun efek insomnia masih banyak yang meremehkannya.

Gaya hidup, yang mengacu pada gaya hidup seseorang, adalah salah satu komponen yang
mempengaruhi insomnia atau masalah tidur (Hidayati, 2023). Gaya hidup yang tidak sehat termasuk
melakukan kebiasaan sehari-hari seperti merokok di malam hari atau sebelum tidur, mengonsumsi
nikotin dan kafein, menggunakan perangkat elektronik, dan melakukan aktivitas fisik yang berlebihan
yang menyebabkan tidak nyaman saat tidur. Gaya hidup yang tidak terkendali dapat berkembang
menjadi kebiasaan buruk yang dapat menyebabkan insomnia (E ka Sudiarti et al., 2022).

Seseorang mengalami masalah tidur ketika kebutuhan tidur mereka tidak dipenuhi atau masalah
tertentu muncul. Jika masalah tidur sering terjadi dan dibiarkan begitu saja, mereka akan mengalami
gangguan mental, halusinasi, dan sakit kepala. Jika gangguan tidur atau insomnia terus berlanjut, siklus
tidur biologis seseorang akan berubah, yang mengakibatkan kesulitan berkonsentrasi, depresi,
penurunan daya tahan tubuh, mudah marah, lelah, dan lebih buruk lagi pada kenyamanan dan kualitas
tidur mereka (Maisi Fitriani et al., 2024).

Menurut pedoman National Sleep Foundation dan American Academy of Sleep Medicine Sleep
Research Society, remaja berusia antara 14 dan 17 tahun disarankan untuk tidur 7 hingga 9 jam setiap
malam. Mereka juga tidak disarankan untuk tidur kurang dari 6 jam atau lebih dari 10 jam setiap malam
(Ramar et al., 2021). Insomnia dapat disebabkan oleh karakteristik remaja, karena semakin remaja
bertambah usia, semakin sulit untuk memenuhi kebutuhan istirahat dan tidur mereka. Remaja sering
tidur terlalu malam dan terbangun di pagi hari karena mereka harus pergi ke sekolah (Dwiyanti et al.,
2023).

Merokok adalah kebiasaan yang sering dilakukan oleh laki-laki sebelum tidur. Majoritas perokok
Indonesia memulai merokok pada usia 15 hingga 19 tahun, dan hampir semua perokok berat yang
sudah dewasa melakukannya pada usia remaja. Akibatnya, remaja dianggap sebagai masa sulit di mana
kita memutuskan untuk merokok atau tidak (Bachrun et al., 2024). Sebagian besar remaja modern
menganggap merokok dan menghabiskan waktu bersama orang lain sebagai hal yang normal. Selain itu,
remaja tidak menyadari bahaya rokok, termasuk nikotin. Salah satu kandungan rokok yang memiliki
efek kecanduan, nikotin, memiliki kemampuan untuk meningkatkan kewaspadaan dengan cepat dan
mengurangi rasa kantuk. Selain itu, nikotin membuat perokok lebih cenderung tetap terjaga, yang dapat
menyebabkan insomnia atau kesulitan tidur (Bimantara A, 2022).

Badan Kesehatan Dunia (WHO) mencatat peningkatan tahunan dalam jumlah kasus perokok di
seluruh dunia, terutama di kalangan remaja berusia 13-17 tahun yang merokok. Jumlah ini dilaporkan
meningkat dari 12,5% pada tahun 2015 menjadi 17,8% pada tahun 2023, dengan 13% remaja
menggunakan rokok elektronik. Menurut SKI (Survei Kesehatan Indonesia), pada tahun 2023, ada
sekitar 70 juta orang yang merokok aktif, dengan 7,4% remaja di usia 10 hingga 18 tahun. Sementara
itu, presentasi perokok di usia 15 hingga 24 tahun di Kabupaten Kudus mencapai 16,11% pada tahun
2022 dan 19,85% pada tahun 2023. Salah satu fenomena yang menarik yaitu banyak remaja merokok
karena mereka tidak menyadari risikonya. Nikotin dapat menyebabkan ketergantungan merokok pada
remaja. Jika ini terjadi, sulit bagi mereka untuk menghentikan keinginan mereka untuk merokok.
Akibatnya, kecanduan nikotin dapat mengakibatkan masalah seperti gangguan tidur atau insomnia
(Narwasti Rambu B et al., 2023).

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 50% siswa termasuk dalam kategori insomnia sedang
dan 75,0% dari siswa termasuk dalam kategori perokok berat. Salah satu perbedaan utama antara
penelitian ini dan penelitian sebelumnya ialah perbedaan rentan usia yang menggunakan sampel pada
remaja (siswa SMK NU Ma’arif Kudus) dengan jumlah populasi 516 siswa di kelas XI, dengan
mengambil kelas XTI dengan jumlah 216 (dikarenakan sebagian sedang PKL) dan jumlah sampel 140
responden (siswa SMK NU Ma’arif Kudus) menggunakan rumus slovin dibulatkan menjadi 141
responden. Metode pengambilan sampel responden adalah dengan acs saticnal menggunakan kuisioner
pada Teknik prapatianal random sanpling
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Siswa SMK mungkin menjadi ketergantungan merokok karena sejumlah alasan, seperti tekanan
sosial dan emosional serta pola hidup yang tidak sehat. Selain itu, mereka sering berada di lingkungan
yang tidak mendukung gaya hidup sehat, yang meningkatkan kemungkinan mereka memulai merokok.
Dalam kasus ini, tampaknya ada hubungan antara insomnia yang dialami siswa SMK dan
ketergantungan merokok, yang membuat mereka lebih rentan terhadap gangguan tidur. Oleh karena itu,
penelitian tentang korelasi antara insomnia dan ketergantungan merokok pada siswa SMK sangat
penting untuk memberikan wawasan lebih lanjut tentang dampak ketergantungan merokok pada
kesehatan fisik dan mental mereka dalam jangka panjang. Salah satu guru BK mengatakan bahwa
banyak siswa mengeluh sulit tidur pada malam hari dan gelisah, yang dapat mengganggu konsentrasi
mereka selama pelajaran. Guru BK juga mengatakan bahwa sebagian besar siswa yang mengalami
masalah tidur adalah perokok aktif. Hasil wawancara dengan siswa SMK juga menunjukkan bahwa
banyak dari mereka merokok untuk mengurangi stres, tetapi itu membuat mereka tidak tidur dengan
baik dan sering terbangun di malam hari. Selain itu, beberapa siswa mengatakan bahwa merokok
membuat mereka merasa cemas dan terjaga lebih lama, menunjukkan hubungan antara ketergantungan
merokok dan insomnia pada kelompok remaja di SMK ini. Jadi, berdasarkan informasi awal, SMK NU
Ma'arif Kudus adalah lokasi yang tepat untuk penelitian ini.

Siswa SMK, kelompok usia yang rentan terhadap ketergantungan merokok, merupakan kelompok
usia di mana penelitian ini memiliki prioritas untuk menangani masalah kesehatan yang semakin
meningkat. Penelitian ini dapat memberikan wawasan lebih dalam tentang dampak ketergantungan
merokok terhadap kualitas tidur siswa dan dampak kesehatan mereka dalam jangka panjang dengan
menemukan hubungan antara insomnia dan ketergantungan merokok. Penemuan-penemuan ini juga
dapat digunakan sebagai dasar untuk merancang program edukasi kesehatan di sekolah, khususnya
SMK, yang bertujuan untuk memberi tahu siswa tentang bahaya merokok dan pentingnya menjaga
kesehatan mereka. Penelitian ini juga dapat meningkatkan kesadaran siswa tentang bagaimana
ketergantungan merokok berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental, terutama pada pola tidur.
Dengan informasi ini, diharapkan siswa lebih memahami bahaya ketergantungan merokok terhadap
kesehatan mereka. Dengan keutamaan-keutamaan tersebut, penelitian ini dapat membantu kebijakan
kesehatan sekolah, program pendidikan kesehatan, dan praktik keperawatan yang lebih baik di sekolah.

METODE PENELITIAN

Penelitian analitik korelasi ini merupakan jenis kuantitatif. Peneliti menggunakan analisis
korelasi untuk menemukan hubungan antara variabel atau hubungan antara dua variable. masing-
masing variabel, ketergantungan merokok sebelum tidur sebagai variabel bebas (independent), dan
insomnia sebagai variabel terikat (dependent), masing-masing dapat dianalisis secara statistik untuk
menjawab hipotesis penelitian. Menurut data dari Bimbingan Konseling (BK) jumlah populasi siswa
kelas XI adalah 516, kemudian ada beberapa siswa yang sedang melakukan Praktik Kerja Lapangan
(PKL) dan jumlah populasi menjadi 216 siswa. Berdasarkan penghitungan, maka jumlah sampel yang
diteliti pada penelitian ini adalah sebanyak 141 orang. Penelitian ini merupakan penelitian korelasi
hubungan ketergantungan merokok sebelum tidur dengan insomnia pada remaja (siswa SMK NU
Ma’arif Kudus). Memberikan penjelasan kepada calon responden lalu, calon responden yang bersedia
mengikuti penelitian diminta untuk mengisi lembar informed consent. Responden mampu membaca
dan menulis. Kuesioner dibagikan dalam bentuk google forms. Peneliti memberikan kuesioner kepada
responden. Responden mengisi kuesioner secara lengkap dan diserahkan ke peneliti. Penelitian ini
menggunakan tiga metode pengumpulan data lapangan untuk mendapatkan data yang diperlukan untuk
landasan penelitian yaitu observasi, kuesioner, dan dokumentasi. Data dikumpulkan kemudian dianalisis
secara univariat dan bivariat dan diolah menggunakan program Statistical Product and Service Solution
(SPSS).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Responden
Usia, Jenis Kelamin, Jenis Perokok, Kegiatan Pulang Sekolah, M engikuti E kstrakulikuler
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia (n=141)
Mean Median Min-Max SD

Usia (Tahun) 16,41 16,00 14-19 1,172

Berdasarkan tabel 1, dapat dijelaskan bahwa rata-rata usia responden yaitu 16,41 tahun dengan
median 16 tahun. Usia terendah adalah 14 tahun, usia tertinggi adalah 19 tahun, dan Standar Deviation
sebesar 6,325.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin, Jenis
Perokok, Kegiatan Pulang Sekolah, M engikuti E kstrakulikuler

f %

Jenis Kelamin

Laki- Laki 141 100
Jenis Perokok

Perokok Aktif 103 73,0
Perokok Pasif 38 27,0
Kegiatan Pulang Sekolah

Tidak Nongkrong 120 85,1
Mengikuti E ktrakulikuler

Tidak 71 50,4
Total 141 100

Berdasarkan tabel 2, seluruh responden dalam penelitian ini berjenis kelamin laki-laki sebanyak
141 orang (100%), Jika dilihat dari jenis perokok, sebagian besar responden merupakan perokok aktif
yaitu sebanyak 103 orang (73,0%), sedangkan perokok pasif berjumlah 38 orang (27,0%). Berdasarkan
kegiatan setelah pulang sekolah, mayoritas responden tidak nongkrong yaitu sebanyak 120 orang
(85,1%). Selain itu, terkait dengan keikutsertaan dalam kegiatan ekstrakurikuler, sementara yang tidak
mengikuti ekstrakurikuler sebanyak 71 orang (50,4%). Hal ini menunjukkan bahwa responden
penelitian memiliki variasi karakteristik terutama dalam hal kebiasaan merokok, kegiatan setelah
sekolah, dan partisipasi pada ekstrakurikuler.

Analisa Univariat
A. Gambaran Ketergantungan Merokok Sebelum Tidur Pada Remaja (Siswa SMK
NU Ma’arif Kudus)
Tabel 3. Ketergantungan M erokok Sebelum Tidur Di SMK Nu Ma’arif Kudus

(n=141)
Mean Median Min-Max SD

Ketergantungan
Merokok Sebelum 6,42 7,00 0-9 2,884
Tidur

I;:égii?t;;j%in Merokok Frekuensi (F) Presentase (%)

Tidak Ada K etergantungan 22 15,6

Ketergantungan Sedang 18 128

K etergantungan Berat 101 71,6

Total 141 100.0

Berdasarkan tabel 3, diketahui bahwa rata-rata skor ketergantungan merokok
sebelum tidur pada remaja adalah 6,42 dengan median 7,00. Nilai terendah adalah 0,
sedangkan nilai tertinggi adalah 9, dengan standar deviasi sebesar 2,884. Sebagian besar
remaja di SMK NU Ma’arif Kudus memiliki tingkat ketergantungan merokok sebelum
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tidur dalam kategori berat, yaitu sebanyak 101 responden (71,6%). Sebanyak 22
responden (15,6%) tidak memiliki ketergantungan merokok sebelum tidur, sedangkan
18 responden (12,8%) termasuk dalam kategori ketergantungan sedang. Hal ini
menunjukkan bahwa mayoritas remaja memiliki kebiasaan merokok sebelum tidur
dengan tingkat ketergantungan yang tinggi. Menurut skala kuesioner Madified Fagrstran
Tdeaane Queticnmire (A ddesats) versi Indonesia, mayoritas responden selalu
menghirup asap rokok dan merokok lebih dari 26 batang sehari.

Gambaran Insomnia Pada Remaja (Siswa SMK NU Ma’arif Kudus
Tabel 4. Insomnia Pada Remaja (Siswa SMK NU Ma’arif Kudus (n=141)
Mean Median Min-Max SD

Insomnia 21,52 25,00 8-28 7,102

Insomnia Frekuensi (F) Presentase (%)

Ringan 31 220

Sedang 23 16,3

Parah 87 61,7

Total 141 100.0

Berdasarkan tabel 4, dapat diketahui bahwa rata-rata skor insomnia pada remaja
adalah 21,52 dengan median 25,00. Nilai minimum insomnia adalah 8, sedangkan nilai
maksimum mencapai 32, dengan standar deviasi sebesar 7,102. Sebagian besar remaja
di SMK NU Ma’arif Kudus mengalami insomnia kategori parah, yaitu sebanyak 87
responden (61,7%). Sementara itu, 31 responden (22,0%) mengalami insomnia ringan
dan 23 responden (16,3%) mengalami insomnia sedang. Temuan ini menggambarkan
bahwa gangguan tidur berupa insomnia cukup banyak dialami oleh remaja, dengan
proporsi terbesar berada pada kategori parah. Menurut skala kuesioner Insamia Sevity
Index (ISD), responden paling banyak mengalami gangguan kesulitan memulai dan
mempertahankan tidur,

Analisa Bivariat
A. Hubungan Ketergantungan M erokok Sebelum Tidur Dengan Insomnia Pada
Remaja (Siswa SMK N U Ma’arif Kudus)
Tabel 5. Hubungan Ketergantungan Merokok Sebelum Tidur Dengan Insomnia

Pada Remaja (Siswa SMK N U Ma’arif Kudus)

Variabel Mean Median Min-Max SD P r
value

Ketergantungan

merokok sebelum 6,42 7,00 0-9 2,884

tidur 0,001 0,869

Insomnia 2152 25,00 8-28 7,102

Ketergantungan merokok sebelum tidur

Tidak Ada p
Insomn Ketergantun  Ketergantun
. Ketergantun Total valu r
ia gan Sedang gan Berat
gan S
n % n % n % n %

Ringan 22 156 9 6,4 0 0 31 220

Sedang 0 0 9 6,4 14 99 23 163

0,00 4 869

1

Parah 0 0 0 0 87 617 8 617

Total 22 156 18 128 101 716 141 100
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Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa dari 31 responden (22,0%) yang mengalami
insomnia ringan, sebagian besar tidak memiliki ketergantungan merokok sebelum tidur, yaitu
sebanyak 22 responden (15,6%), sedangkan 9 responden (6,4%) memiliki ketergantungan
sedang. Untuk kategori insomnia sedang, terdapat 23 responden (16,3%), di mana sebagian
besar termasuk dalam kategori ketergantungan berat terhadap rokok sebelum tidur, yaitu
sebanyak 14 responden (9,9%), dan 9 responden (6,4%) memiliki ketergantungan sedang.
Sementara itu, pada kategori insomnia parah, terdapat 87 responden (61,7%), di mana mayoritas
memiliki ketergantungan berat terhadap rokok sebelum tidur sebanyak 87 responden (61,7%).
Hasil uji pearscn menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara ketergantungan
merokok sebelum tidur dengan kejadian insomnia pada remaja, dengan nilai p = 0,001 (p <
0,05) dengan nilai r = 0,869, yang berarti terdapat korelasi positif dengan kekuatan hubungan
yang cukup kuat. Dengan demikian, semakin tinggi tingkat ketergantungan merokok sebelum
tidur, maka semakin tinggi pula tingkat insomnia yang dialami oleh remaja.

PEMBAHASAN
A. Gambaran Karakteristik Responden

Dari karakteristik pada penelitian ini didapatkan bahwa sebagian besar responden berusia 16
tahun, yang mana rata-rata penelitian terkait judul yang sama yaitu usia responden juga 16 tahun
(Bimantara & Pitayanti, 2024). Dimana kelompok usia 16 tahun masuk kedalam tahap remaja
pertengahan atau middle adolescent. Hasil penelitian lain juga menyebutkan bahwa mayoritas
remaja yang merokok sebelum tidur berusia 14-19 tahun (Nurlani et al., 2023). Berdasarkan
pembagian tersebut, usia responden pada penelitian ini yaitu mayoritas berada pada tahap remaja
pertengahan. Responden dengan rentang usia tersebut mengalami Perubahan kejiwaan ini dapat
menimbulkan kebingungan (periode strum and drag). Hal tersebut karena banyak remaja yang
mengalami masa yang penuh dengan gejolak emosi dan tekanan jiwa sehingga mudah menyimpang
dari aturan-aturan dan norma-norma yang berlaku di masyarakat, seperti ketergantungan merokok
(Laila Nur Haliza & Suwanti, 2024).

Pada penelitian ini didapatkan seluruh responden adalah laki-laki, hal ini sesuai dengan studi
pendahuluan yang juga menyatakan bahwa siswa perempuan di sekolah tersebut tidak ada yang
merokok sehingga tingkat partisipasi atau ketertarikan yang lebih besar terhadap topik penelitian di
kalangan siswa laki-laki dikarenakan tema yang diambil pada penelitian ini adalah merokok
(Bimantara & Pitayanti, 2024).

Sebagian besar dari 103 orang yang berpartisipasi dalam penelitian ini (atau 73 persen dari total
responden) adalah perokok aktif; sebagian besar dari mereka mungkin telah mengembangkan
ketergantungan fisiologis tertentu terhadap nikotin. Mereka tidak hanya merokok sebelum tidur
karena ketergantungan ini, tetapi mereka juga mengalami gejala putus zat, atau kehilangan zat, di
tengah malam saat kadar nikotin menurun. Akibatnya, mereka mengalami fragmentasi tidur dan
menderita insomnia. Hal ini sejalan dengan penelitian (Nabhan et al., 2023)

Setelah pulang sekolah, sebagian besar responden 120 (85,1%) tidak nongkrong. Ini
menunjukkan bahwa merokok, seperti yang ditunjukkan oleh tingginya angka perokok aktif, lebih
sering terjadi saat istirahat atau di rumah atau lingkungan terdekat. Hal ini sejalan dengan penelitian
(Wijaya & Fathiyah, 2025).

Pada penelitian ini sebanyak 71 (50,4%) responden tidak mengikuti ekstrakulikuler Proporsi
yang hampir seimbang ini, dengan sedikit keunggulan pada kelompok yang tidak terlibat,
memberikan sudut pandang tentang pola gaya hidup dan mekanisme penanganan stres siswa.
Kegiatan ekstrakurikuler sering menjadi cara yang sehat untuk mengatasi stres; mereka menawarkan
dukungan sosial, pelepasan emosional, dan aktivitas fisik dan mental yang berbeda dari tuntutan
akademik (Wang et al., 2024). Mahasiswa yang tidak memiliki saluran ini lebih mungkin mengalami
akumulasi stres. Ketika saluran coping yang sehat (seperti olahraga, seni, atau organisasi) tidak
digunakan, ada kemungkinan mahasiswa beralih ke mekanisme coping yang tidak adaptif, seperti
sdf-medication dengan stimulan seperti nikotin. Untuk "mengelola" kecemasan atau kebosanan di
malam hari, mereka mungkin merokok, kebiasaan yang paling umum ditunjukkan oleh 71
responden, sebelum menyadari bahwa penggunaan rokok justru mengganggu kualitas tidur mereka.

1031 | Journal of Innovative and Creativity , 6(1) 2026



B. Gambaran Masalah Insomnia pada Remaja

Hasil penelitian yang dilakukan untuk mengetahui masalah tidur dengan menggunakan
kuesioner 1ISI didapatkan 87 (61,7%) responden mengalami insomnia kategori parah. Rata-rata
(Mean) skor yang didapat 21,52 dan nilai tengah (Median) 25 yang berada dalam rentang 8-28.
Masalah yang dialami remaja kesulitan untuk memulai dan mempertahankan tidur dan sering
ditandai dengan terbangun di malam hari dan sulit untuk tidur kembali. Sebanyak 66.6% responden
menyatakan kesulitan dalam memulai tidur. Kemudian sebanyak 61.7% responden menyatakan
mengalami  kesulitan mempertahankan tidur. Pernyataan tersebut menghubungkan dengan
pernyataan bahwa beberapa remaja juga mengalami somnolen berlebihan, di mana mereka bangun
di pagi hari tetapi masih merasa lelah (Yang et al., 2024)

Menurut skala insomnia yang menyatakan bahwa responden paling banyak mengalami
gangguan kesulitan memulai dan mempertahankan tidur. Pernyataan tersebut sesuai dengan
penelitian oleh (Fong et al., 2025) dengan judul “Unrawdling symptam interplay o dgressian, anxiety,
insamia and suiddhlity in addesats: A newak analysis” yang berfokus salah satu gejala yang paling
signifikan adalah “Diffiadty naintaining degp’, yang dikenal sebagai kesulitan mempertahankan tidur.
Gejala ini diikuti oleh kecemasan yang tidak terkontrol dan stres yang disebabkan oleh gangguan
tidur.

Kondisi psikologis dan gaya hidup responden adalah alasan utama kesulitan memulai tidur (Slep
Onsat Insamia/ DIS) dan kesulitan mempertahankan tidur (Slep Maintanance Insannia/ DMS). Kondisi
emosional dapat memicu peningkatan hormon stres, seperti kortisol, yang mengganggu kontinuitas
tidur dan menyebabkan pikiran berpacu (radng thaudts) saat berusaha tidur, tingkat stres dan
kecemasan yang tinggi merupakan sinyal kuat dari insomnia (Kalmbach et al., 2021). Beberapa
faktor yang menyebabkan insomnia pada remaja yaitu salah satunya merokok sebelum tidur dan
pola hidup yang tidak sehat. Merokok sebelum tidur menyebabkan insomnia karena kandungan
utamanya, nikotin, yang setara dengan kafein (Singh et al., 2023). Kafein adalah stimulan saraf pusat
yang kuat yang mengaktifkan tubuh, meningkatkan detak jantung dan tekanan darah. Kondisi
tenang ini secara langsung mengganggu proses pendinginan dan relaksasi otak yang diperlukan
untuk memulai tidur. Akibatnya, ini menyebabkan kesulitan untuk tertidur, yang juga dikenal
sebagai insomnia. (Ripley et al., 2025)

C. Gambaran Merokok Sebelum Tidur pada Remaja

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja di SMK NU Ma'arif Kudus memiliki skor
ketergantungan merokok sebelum tidur yang tinggi, dengan rata-rata (Mean) 6,42 dan nilai tengah
(Median) 7,00, yang berada dalam rentang 0-9. Data yang paling signifikan adalah bahwa 71,6%
dari remaja yang menjawab (dari 101 orang) termasuk dalam kategori ketergantungan merokok
berat. Hal ini sejalan dengan penelitian lain yang menunjukkan ketergantungan merokok yang tinggi
pada responden (remaja) sebanyak 75 (41,9%) dari 179 responden (Anggraeni & Sekarsari, 2024).
Menurut skala ketergantungan merokok, sebanyak 70.9% responden menyatakan selalu menghirup
asap rokok dan merokok lebih dari 26 batang sehari. Pernyataan tersebut sesuai dengan penelitian
(Kandasamy et al., 2023) yang menyatakan remaja dikatakan ketergantungan merokok yang berat
jika merokok lebih dari 26 batang sehari.

Menurut skala ketergantungan merokok sebelum tidur, remaja yang merokok lebih dari 26
batang sehari memiliki kecanduan nikotin yang parah. Hal tersebut menunjukkan bahwa tubuh
mereka memerlukan dosis nikotin yang tinggi secara teratur untuk menghindari gejala putus zat
(gelisah, mood swing sulit fokus). (Beis et al., 2025) Alasan utama remaja memiliki ketergantungan
merokok yang berat karena merokok merupakan cara untuk mengatasi masalah pribadi, kecemasan,
atau tekanan emosional. Merokok dalam jumlah besar dapat menjadi cara yang sangat efektif untuk
melarikan diri dari perasaan tertekan atau tidak teratur. Selain itu, kadang-kadang merokok dianggap
sebagai cara untuk menegaskan eksistensi, terlihat dewasa, jantan, atau keren/berkelas di mata
teman sebaya. Remaja yang selalu menghirup asap rokok memiliki alasan tersendiri misalnya
pengaruh teman sebaya, jika semua teman dekat adalah perokok berat, ada tekanan besar untuk
selalu menghirup asap rokok. Teman sebaya yang merokok merupakan sumber pengaruh terbesar.
(Loan et al., 2021). Selain itu faktor keluarga juga menjadi alasan, jika anggota keluarga dekat
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(terutama orang tua) merokok, remaja memiliki risiko lebih tinggi, dan melihat merokok sebagai hal
yang normal atau turun-temurun (Septiono et al., 2021).

Hasil ini menunjukkan bahwa merokok menjelang tidur adalah kebiasaan fisik yang sangat
penting bagi mayoritas remaja. Ini bukan hanya perilaku eksperimental. Remaja dengan
ketergantungan berat ini sering kali merasa terdorong atau compulsive untuk merokok menjelang
tidur untuk menghindari gejala putus nikotin, atau karena adanya cue perilaku yang kuat (Diva
Ingriani et al., 2025).

Secara teoritis, nikotin adalah zat psikoaktif yang bersifat stimulan. Merokok dengan tingkat
ketergantungan yang berat, terutama dilakukanmenjelang waktu tidur, sangat mungkin disebabkan
oleh kebutuhan tubuh terhadap zat tersebut sebelum periode tidur panjang. Sejalan dengan temuan
ini, penelitian oleh (Nucez et al., 2021) juga menegaskan bahwa tingkat keparahan atau intensitas
merokok memiliki dampak yang lebih kuat terhadap gangguan tidur karena efek stimulan nikotin
yang mengganggu siklus tidur-bangun alami tubuh.

D. Hubungan Ketergantungan M erokok sebelum Tidur dengan Insomnia

Hasil penelitian didapatkan bahwa ketergantungan merokok sebelum tidur pada remaja
menyebabkan masalah tidur atau insomnia. Hasil uji pearscn menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara ketergantungan merokok sebelum tidur dengan kejadian insomnia pada
remaja, dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) dengan nilai r = 0,869, yang berarti terdapat korelasi
positif dengan kekuatan hubungan yang cukup kuat. Dengan demikian, semakin tinggi tingkat
ketergantungan merokok sebelum tidur, maka semakin tinggi pula tingkat insomnia yang dialami
oleh remaja.

Lebih lanjut, hasil analisis regresi menunjukkan K oefisien Determinasi (R*) sebesar 75,5% dari
total variasi yang terjadi pada insomnia siswa remaja SMK NU Ma'arif Kudus dapat dijelaskan atau
disumbangkan oleh variabel ketergantungan merokok sebelum tidur. Kontribusi ini tergolong tinggi
dan menegaskan bahwa merokok sebelum tidur memainkan peran tertentu dalam masalah tidur
siswa.

Temuan ini sejalan dengan teori tentang farmakologi dan neurobiologi tidur. Ketika dikonsumsi
menjelang tidur, nikotin, bahan utama rokok, meningkatkan detak jantung, tekanan darah, dan
aktivitas gelombang otak, meningkatkan kewaspadaan (arousal). Nikotin sebagai stimulan akan
melawan proses alami tubuh untuk relaksasi dan transisi ke tidur yang diperantarai oleh hormon
seperti melatonin. Akibatnya, nikotin dapat menyebabkan gangguan memulai tidur atau masalah
memulai tidur, yang menyebabkan perokok mengalami penundaan laten tidur (Mauries et al., 2023).

Nikotin juga menyebabkan gangguan tidur atau kesulitan mempertahankan tidur. Meskipun
waktu paruhnya singkat, gejala putus nikotin, atau kehilangan nikotin, yang terjadi di tengah malam
dapat membuat siswa terbangun dan sulit untuk kembali tidur. Inilah yang menjelaskan mengapa
merokok sebelum tidur menyulitkan tidur awal dan menyebabkan tidur lebih buruk, atau tidur
terputus-putus. Selain efek stimulan nikotin, batuk malam dan masalah pernapasan yang sering
dialami perokok juga dapat menjadi alasan lain mengapa kualitas tidur mereka buruk dan gejala
insomnia lebih parah (Grigoriou et al., 2024).

Dari hasil penelitian ini, perbedaan kondisi insomnia parah menunjukkan perbedaan yang paling
signifikan yakni pada 87 remaja yang menjawab (61,7%) mengalami insomnia parah dan sebagian
besar memiliki ketergantungan berat terhadap rokok sebelum tidur. Konsistensi dengan penelitian
sebelumnya memperkuat temuan pada kelompok ini. Hasil fisiologis ini sejalan dengan penelitian
yang berfokus pada sifat farmakologis nikotin sebagai stimulan kuat. Sebuah penelitian oleh (Sun &
Li, 2024) menemukan bahwa nikotin meningkatkan kewaspadaan kortikal, yang menghentikan awal
tidur. Selain itu, penelitian polisomnografi yang dilakukan oleh (Sertcelik & Karalezli, 2024)
menunjukkan bahwa perokok mengalami peningkatan fragmentasi tidur, yang sering dikaitkan
dengan efek putus nikotin di malam hari. Penemuan ini mendukung temuan ini. Oleh karena itu,
data yang menonjol dari 61,7% responden yang mengalami insomnia parah dengan ketergantungan
berat ini menunjukkan bukti lokal dan internasional tentang dampak besar merokok menjelang tidur
terhadap kualitas tidur remaja.
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KESIMPULAN
Berdasarkan analisis data yang telah dilaksanakan terhadap responden remaja di SMK NU Ma'arif

Kudus, dan merujuk pada tujuan penelitian yang telah ditetapkan, maka diperoleh kesimpulan sebagai

berikut:

1. Karakterisitik Responden
Hasil penelitian menunjukkan bahwa karakteristik responden didominasi oleh siswa laki-laki
sebanyak 141 (100%) responden. rata-rata usia responden yaitu 16,41 tahun dengan median 16
tahun. Usia terendah adalah 14 tahun, usia tertinggi adalah 19 tahun yang merupakan tahap remaja
pertengahan atau midde addesant. Sebagian besar responden merupakan perokok aktif yaitu
sebanyak 103 orang (73,0%). mayoritas responden tidak nongkrong yaitu sebanyak 120 orang
(85,1%). Selain itu, terkait dengan keikutsertaan dalam kegiatan ekstrakurikuler, sementara yang
tidak mengikuti ekstrakurikuler sebanyak 71 orang (50,4%)

2. Deskripsi K etergantungan Merokok sebelum Tidur
Deskripsi variabel ketergantungan merokok menunjukkan bahwa Tingkat ketergantungan merokok
pada remaja SMK NU Ma’arif Kudus rata-rata skor ketergantungan merokok sebelum tidur pada
remaja adalah 6,42. Sebagian besar remaja di SMK NU Maarif Kudus memiliki tingkat
ketergantungan merokok sebelum tidur dalam kategori berat, yaitu sebanyak 101 responden
(71,6%). Hal ini menunujukkan bahwa menunjukkan bahwa merokok menjelang tidur adalah
kebiasaan fisik yang sangat penting bagi mayoritas remaja.

3. Deskripsi Insomnia
Deskripsi variabel insomnia menunjukkan bahwa insomnia yang dialami siswa, rata-rata skor
insomnia pada remaja adalah 21,52 dengan median 25,00. berada pada kategori parah sebanyak 87
responden (61,7%). Gejala insomnia yang paling sering dilaporkan adalah mengalami gangguan
kesulitan memulai dan mempertahankan tidur. Temuan ini menggarisbawahi adanya masalah tidur
yang perlu diperhatikan dalam populasi remaja tersebut.

4. Hubungan K etergantungan Merokok sebelum Tidur dengan Insomnia
Sesuai dengan tujuan umum penelitian, hasil uji statistik membuktikan adanya hubungan yang
signifikan dan positif antara ketergantungan merokok sebelum tidur dengan insomnia pada remaja
di SMK NU Maarif Kudus. Hasil uji perssm menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara ketergantungan merokok sebelum tidur dengan kejadian insomnia pada remaja,
dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) dengan nilai r = 0,869, yang berarti terdapat korelasi positif
dengan kekuatan hubungan yang cukup kuat. Dengan demikian, semakin tinggi tingkat
ketergantungan merokok sebelum tidur, maka semakin tinggi pula tingkat insomnia yang dialami
oleh remaja. Ketergantungan merokok sebelum tidur memberikan kontribusi sebesar (75,5%)
terhadap variabilitas insomnia siswa.
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