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ABSTRAK

Latar Belakang: Remaja merupakan salah satu kelompok populasi beresiko yang
memiliki kemungkinan masalah kesehatan yang dipengaruhi oleh berbagai faktor
resiko yang muncul. Faktor resiko dipengaruhi oleh kondisi biologis, lingkungan
tempat tinggal, gaya hidup dan sistem perawatan kesehatan. Insomnia menjadi salah
satu masalah kesehatan remaja. Salah satu penyebab insomnia yang paling sering pada
remaja adalah faktor kebiasaan seperti gaya hidup. Gaya hidup yang dapat
mempengaruhi insomnia merupakan gaya hidup yang kurang baik seperti kurangnya
aktivitas fisik dan olahraga, merokok, dan kurangnya kepedulian terhadap pola makan
yang dapat mempengaruhi kualitas tidur. Dampak dari insomnia yaitu menyebabkan
menurunnya prestasi sekolah, meningkatnya angka ketidakhadiran di sekolah, depresi,
dan kecelakaan lalu lintas pada remaja. Tujuan dalam penelitian ini untuk mengetahui
Hubungan Gaya Hidup Dengan Kejadian Insomnia Pada Remaja di SMA Negeri 1
Galur Kulon Progo. Metode Penelitian: Jenis penelitian ini menggunakan corelation
analitik dengan pendekatan cross sectional. Alat yang digunakan yaitu kuesioner gaya
hidup dan KSPBJ- Insomnia Rating Scale. Teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik cluster random sampling didapatkan sampel 70 responden. Analisis data dalam
penelitian ini  menggunakan wuji - statistik Kendall Tau. Hasil Penelitian:
memperlihatkan nilai p value = 0,000, artinya ada hubungan yang signifikan antara
gaya hidup dengan kejadian insomnia, dengan tingkat keeratan hubungan 0,761,
artinya kategori keeratan hubungan kuat. Kesimpulan dari penelitian ini adalah
terdapat hubungan yang signifikan antara gaya hidup dengan kejadian insomnia pada
remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo. Saran bagi remaja yaitu diharapkan dapat
meningkatkan pengetahuan remaja mengenai gaya hidup dan dampaknya dari
insomnia sedini mungkin.
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ABSTRACT

Background: Adolescents are one of the at-risk population groups, with potential
health issues influenced by many emerging risk factors. The risk factors are influenced
by biological conditions, living environment, lifestyle and health care system.
Unfavorable habits, such as a lack of physical activity and exercise, smoking, and a
lack of concern for food patterns that can impair sleep quality, can all contribute to
insomnia. In teens, sleeplessness is causing lower academic success, increased absence
rates, depression, and driving accidents. Objective: This research aims to determine
the relationship between lifgstyle and the incidence of insomnia in adolescents at
Public Senior High School 1 Galur Kulon Progo. Method: This research employed
analytic correlation with a gross sectional approach. The instruments used were a:
lifestyle questionnaire and the KSPBJ- Insomnia Rating Scale.! As many as 70

respondents were sampled using the cluster random sampling approach. The Kendall *
Tau statistical test was performed to analyze the data. Result; The results revealed that

the p value = 0.000, indicating that there is a significant relationship between lifestyle

and the incidence of insomnia, with a closeness relationship of 0.761, indicating that

the proximity category is a strong relationship. Conclusion: According to the findings

of this study, there is a substantial association between lifestyle and the incidence of

insomnia in adolescents at Public Senior High School 1 Galur Kulon Progo.

Adolescents are expected to gain knowledge about lifestyle and the impacts of

insomnia as early as possible.
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan salah satu kelompok populasi beresiko (risk population)
yang terpapar faktor resiko dan memberikan ancaman kesehatan. World Health
Organization (WHO) mencatat bahwa populasi remaja di seluruh dunia mencapai 18%
dari jumlah penduduk yang ada di dunia. Menurut Badan Pusat Statistik (dalam
Satriadi, 1., 2021) di Indonesia sendiri pada tahun 2020 jumlah remaja usia 10-24 tahun
mencapai 75,49 juta jiwa (27,94%), dari hasil sensus penduduk tahun 2020 jumlah
penduduk di Daerah Istimewa Yogyakarta mencapai 3,67 juta dengan jumlah populasi
remaja usia 10-24 tahun sebanyak 22,76% (Kusnandar, 2021).

Terdapat perubahan-perubahan yang terjadi pada masa remaja seperti perubahan
hormonal, fisik, psikologis dan sosial, kondisi ini disebut dengan masa pubertas.
Segala perubahan dalam segala aspek berdampak pada perubahan aktivitas yang
semakin banyak dilakukan oleh remaja. Energi yang terbuang dari banyaknya aktivitas
harus diimbangi dengan makanan yang sehat dan tidur yang cukup (Colrain, 2011
dalam Zahara, R., et al 2018). Kurang tidur merupakan salah satu masalah kesehatan
yang dialami remaja. Pola dan waktu tidur remaja memiliki ciri khusus yaitu
mengalami perubahan hormonal dan perubahan ritme sirkandian. Remaja sering kali
tidur larut malam dan harus bangun lebih awal untuk berangkat ke sekolah, hal ini
mengakibatkan para remaja mengalami kekurangan waktu- tidur setiap harinya
(Zahara, R., et al 2018).

Permasalahan yang sering terjadi pada remaja adalah kurangnya pemenuhan
kebutuhan, hal ini penting untuk diperhatikan guna meningkatkan kesehatan remaja,
namun sering terlihat bahwa remaja biasanya tidur terlalu malam dan harus bangun
pagi untuk sekolah, saat ini sering ditemui bahwa remaja mengalami gangguan tidur
akibat kebiasaan bermain game online (Anggraini & Ratnawati, 2021). Lam, L., T
(2014) menyatakan bahwa resiko yang akan timbul pada seseorang yang kecanduan
game online yaitu munculnya masalah tidur hingga insomnia, dimana insomnia ini
tidak jarang akan berpengaruh terhadap aktifitas seseorang. Hal yang sama juga
diungkapkan oleh Owens, et al., (2014) bahwa penggunaan game online yang
berlebihan dan terus menerus merupakan suatu gaya hidup yang menjadi salah satu
penyebab insomnia.

The Diagnoctis and Statistic Manual of Mental Disorders (DSM) menyatakan
bahwa insomnia merupakan gangguan tidur yang paling umum dialami pada masa
remaja dengan masa hidup 10,7% dan pravelensi kejadian 9,4% remaja yang
mengalami gangguan insomnia. Pravelensi terbaru dari DSM Edisi 5 diketahui bahwa
tingkat pravelensi 18,5 % pada insomnia, dimana 23,6 % pada anak perempuan dan
12,5% pada anak laki-laki mengalami gangguan insomnia (Zambotti, Aimee, lan &
Fiona, 2019). Menurut National Sleep Foundation (2018), di Asia Tenggara pravelensi
insomnia secara global mencapai 67 % dari 1.508 orang, dan di Indonesia pravelensi
insomnia sebesar 67 %, dengan insomnia ringan hingga 55,8% dan insomnia sedang
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hingga 23,3% (Fernando & Hidayat, 2020). Penelitian yang dilakukan oleh Baso.,
Langi dan Sekeon (2019) pada siswa SMAN 9 Manado Tahun 2019 mendapatkan hasil
bahwa siswa mengalami insomnia berat (29%) lebih sedikit daripada siswa yang
mengalami insomnia ringan (71%). Penelitian yang dilakukan oleh Apriana dan
Huriyati (2015) di Yogyakarta menemukan bahwa sebanyak 54% remaja di
Yogyakarta memiliki kualitas tidur yang buruk dan 46% remaja memiliki kualitas tidur
baik.

Insomnia memiliki dampak menganggu konsentrasi. Seseorang yang mengalami
insomnia akan mengantuk di siang hari, yang dapat mempengaruhi konsentrasi dan
menganggu aktivitas. Konsentrasi diperlukan untuk berpikir dan bertindak. Natalia.,
Sekartini & Poesponegoro, (2011) menyatakan bahwa dampak insomnia pada remaja
dapat menyebabkan menurunnya prestasi sekolah, meningkatnya angka
ketidakhadiran di sekolah, depresi, dan kecelakaan lalu lintas pada remaja. Hal ini
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Gryglewska, (2010) bahwa dampak
insomnia pada seseorang dapat menurunkan fungsi dan kekebalan tubuh,
meningkatkan tekanan darah serta melemahkan fungsi kognitif, dan gangguan emosi.

Peraturan Menteri Kesehatan No 71 tahun 2015 menyatakan bahwa faktor risiko
perilaku yang dapat diubah meliputi merokok, kurang aktivitas fisik, diet yang tidak
sehat, konsumsi minuman beralkohol dan lingkungan yang tidak sehat (UNICEF,
2021). Pemerintah mewujudkan kesehatan belajar dalam bentuk program UKS untuk
meningkatkan kemampuan hidup sehat dalam lingkungan hidup. Upaya yang dibentuk
dalam menangani masalah kesehatan remaja berupa program Pelayanan Kesehatan
Peduli Remaja (PKPR) yang berkembang sejak tahun 2003 (Kemenkes RI, 2017).

Masalah gangguan tidur belum banyak mendapat perhatian masyarakat yang
serius. Mereka belum begitu mengenal tentang gangguan tidur insomnia, sehingga
jarang meminta pertolongan dan mereka menganggap bahwa tidak ada orang yang
meninggal karena tidak tidur (Priyoto & Umam, 2018).

Salah satu penyebab insomnia pada remaja adalah gaya hidup. Gaya hidup sehat
dapat diartikan sebagai hidup dengan memperhatikan faktor- faktor tertentu yang
mempengaruhi kesehatan, antara lain pola makan yang sehat dan olahraga. Selain itu,
gaya hidup seseorang juga mempengaruhi tingkat kesehatanya, seseorang yang suka
merokok atau minum-minuman keras tentu bukan gaya hidup sehat. Gaya hidup yang
dapat mempengaruhi insomnia merupakan gaya hidup yang kurang baik seperti
kurangnya aktivitas fisik dan olahraga, merokok, dan kurangnya kepedulian terhadap
pola makan yang dapat mempengaruhi kualitas tidur (Helieniastuti, 2020).

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti di SMA Negeri 1
Galur Kulon Progo pada tanggal 21 November 2022 dari hasil pengisian kuesioner
melalui google formulir yang dilakukan terhadap 10 responden, didapatkan hasil
bahwa 7 orang mengalami kesulitan tidur, dengan rata-rata waktu yang dibutuhkan



untuk memulai tidur 16-30 menit, terbangun di pagi hari dengan perasaan sedikit
mengantuk, sering merasa mengantuk dikelas dan kesulitan dalam berkonsentrasi, 2
orang tidur larut malam dan tidur namun tidak cukup nyenyak. Remaja yang mengisi
kuesioner rerata tidak melakukan aktivitas fisik seperti olahraga teratur, memiliki
kebiasaan makan-makanan cepat saji lebih dari 3 kali dalam seminggu, dan kurangnya
mengkonsumsi buah dan sayur kurang dari 3 kali dalam seminggu. Berdasarkan
fenomena yang terjadi pada remaja diatas, mendorong penulis untuk mengetahui
adanya hubungan gaya hidup dengan kejadian insomnia pada remaja di SMA Negeri
1 Galur Kulon Progo.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian kuantitatif, dengan
menggunakan desain penelitian corelation analitik, dengan pendekatan cross
sectional. Penelitian ini melibatkan 70 siswa kelas X dan X1 yang ada di SMA Negeri
1 Galur Kulon Progo. Pengumpulan data dilakukan dengan cara menentukan
responden dengan teknik cluster random sampling. Alat yang digunakan dalam
penelitian ini menggunakan lembar kuesioner Gaya hidup dan lembar KSPBJ-
Insomnia Rating Scale, dengan analisis data menggunakan uji Kendall Tau.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Hasil penelitian ini terlihat dari beberapa tabel berikut ini.
1. Karakteristik responden

Tabel 1
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Jenis Kelamin,
Gaya Hidup, dan Insomnia

No Karakteristik Responden Frekuensi (f) Persentase (%)
1. Usia
15 tahun 8 11,4
16 tahun 24 34,3
17 tahun 36 51,4
18 tahun 2 2,9
2. Jenis Kelamin
Laki- laki 27 38,6
Perempuan 43 61,4
3. Gaya hidup
Baik 15 214
Cukup baik 44 62,9
Kurang baik 11 15,7
4. Insomnia
Tidak insomnia 19 27,1
Insomnia ringan 42 60,0
Insomnia sedang 9 12,9
Total 70 100

Sumber : Data Primer, 2023

Tabel 1 menunjukkan hasil penelitian yang dilakukan di SMA Negeri 1 Galur
Kulon Progo, menunjukkan bahwa dari 70 responden sebagian besar berusia 17 tahun



sebanyak 36 orang (51,4 %). Jumlah perempuan lebih banyak dari laki — laki. Remaja
yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 43 orang (61,4%) dan laki — laki sebanyak
27 orang (38,6%). Berdasarkan tingkat gaya hidup dapat dilihat bahwa responden yang
memiliki gaya hidup dengan persentase tertinggi adalah responden dengan gaya hidup
cukup baik yaitu sebanyak 44 orang (62,9%), sedangkan responden yang memiliki
gaya hidup dengan persentase terendah adalah responden dengan gaya hidup kurang
baik, yaitu sebanyak 11 orang (15,7%).

Berdasarkan tingkat insomnia dapat dilihat bahwa responden yang mengalami
insomnia dengan persentase tertinggi adalah responden dengan insomnia ringan,
sebanyak 42 orang (60,0 %), sedangkan responden dengan insomnia terendah adalah
responden dengan insomnia sedang yaitu sebanyak 9 orang (12,9%), dan tidak ada
responden yang mengalami insomnia berat.

2. Hubungan Gaya Hidup dengan Dengan Insomnia

Tabel 2
Hubungan Gaya Hidup Dengan Insomnia
Gaya Insomnia Total P Koefision
Hidup Tidak Insomnia  Insomnia Insomnia value Korelasi
Insomnia  Ringan Sedang Berat

F % F % F % f % F %
Baik 14 200 1 14 O 0 15 214
Cukup 5 71 37 529 2 29 O 0 44 62,9
Baik 0,000 0,761
Kurang 0 0 4 5,7 7 100 O 0 11 15,7
Baik
Total 19 27,1 42 600 9 129 O 0 70 100
Sumber: Data Primer, 2023

o
o

Tabel 2 menunjukkan hasil tabulasi silang antara hubungan gaya hidup dengan
insomnia dengan persentase tertinggi adalah responden dengan gaya hidup cukup baik
dan mengalami insomnia ringan yaitu sebanyak 37 orang (52,9%). Hasil uji statistik
Kendall Tau diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 sehingga (p< 0,05) yang berarti
Ha diterima dan Ho ditolak, artinya ada hubungan yang signifikan antara gaya hidup
dengan kejadian insomnia. Diketahui bahwa angka koefisien korelasi sebesar 0,761
yang artinya keeratan antara dua variabel gaya hidup dengan kejadian insomnia pada
remaja mempunyai tingkat hubungan yang kuat.

PEMBAHASAN

1. Gaya Hidup pada Remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo

Berdasarkan tabel 1 didapatkan hasil bahwa remaja di SMA Negeri 1 Galur
Kulon Progo sebagian besar memiliki gaya hidup dengan kategori cukup baik
sebanyak 44 orang (62,9%), sedangkan remaja dengan gaya hidup kategori kurang
baik sebanyak 11 orang (15,7%). Banyak faktor yang mempengaruhi gaya hidup
seseorang, pada penelitian ini hanya meneliti pada gaya hidup dengan kejadian
insomnia, sedangkan faktor lain pada gaya hidup tidak diteliti. Kategori gaya hidup
cukup baik pada hasil penelitian ini dibuktikan dengan hasil pengisian kuesioner



bahwa rata-rata remaja tidak merokok, tidak mengkonsumsi kafein dan memiliki pola
makan yang cukup baik, dan terdapat salah satu indikator yang kemungkinan menjadi
penyebab gaya hidup pada remaja masih kurang yaitu terkait aktivitas fisik yang
dilakukan remaja mayoritas masih kurang dilakukan setiap harinya.

Berdasarkan usia responden, mempunyai hasil bahwa usia 15- 18 tahun lebih
cenderung melakukan aktivitasnya dengan berkelompok, hal ini dikarenakan bahwa
dengan berkelompok remaja akan merasa bahwa dirinya memiliki status sosial
dikalangan remaja tersebut. Remaja dengan rentang usia 15-18 tahun cenderung
memilih gaya hidup yang seringkali dipengaruhi oleh teman sebayanya daripada
keluarganya. Sesuai dengan teori Rubiani (2017) bahwa usia remaja madya (midle
adolescent) 15- 18 tahun dimana akan terjadi berbagai perubahan pada masa tersebut
seperti perubahan sosial, perubahan fisik, peningkatan emosional, perubahan dalam
hal berhubungan dengan orang lain, dan perubahan nilai . Pada tahap ini remaja senang
memiliki banyak teman, cenderung “narastic” yaitu mencintai diri sendiri, dengan
menyukai teman-teman yang mempunyai sifat yang sama dengan dirinya, selain itu
remaja pada tahap ini berada dalam kondisi kebingungan dan tidak tahu dalam memilih
kepekaan dan kepedulian. Lingkungan teman sebaya berpengaruh terhadap gaya hidup
remaja.Gaya hidup yang biasa dilakukan remaja lebih mengarah pada gaya hidup yang
belum sepenuhnya baik, hal ini dibuktikan dengan masih banyaknya remaja yang tidak
melakukan aktivitas olahraga setiap harinya, memiliki kebisaan mengkonsumsi
makanan cepat saji, faktor gaya hidup lainnya yang dialami remaja yaitu tingginya
penggunaan internet yang dilakukan secara berlebihan.

Berdasarkan jenis kelamin mempunyai hasil bahwa perempuan cenderung lebih
banyak memilih gaya hidup cukup baik. Jenis kelamin dan sikap seseorang terhadap
kesehatan dapat mempengaruhi seseorang dalam mempunyai gaya hidup sehat.
Gibney., et al (2008) mengatakan bahwa perempuan memiliki lebih banyak
pengetahuan tentang pemenuhan nutrisi yang baik dan lebih menunjukkan perhatian
terkait hal itu untuk menurunkan berat badan dalam menjaga pola makan dan
kesehatan.

2. Kejadian Insomnia pada Remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo
Berdasarkan tabel 1 didapatkan hasil bahwa remaja yang mengalami insomnia
yang paling banyak adalah remaja dengan insomnia ringan, yaitu sebanyak 42 orang
(60,0 %), dan insomnia sedang sebanyak 9 orang (29,9%). Insomnia merupakan
kesulitan dalam mulai atau mempertahankan tidur, biasanya penderita insomnia
memiliki keluhan yang non spesifik (Patel, Steinberg & Pragnesh, 2018). Remaja di
SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo mayoritas berjenis kelamin perempuan yang
berjumlah sebanyak 43 orang (61,4%) sedangkan remaja yang berjenis kelamin laki-
laki sebanyak 27 orang (38,6%). Insomnia lebih banyak menyerang perempuan 20-
50% lebih tinggi dari laki- laki akibat dari siklus menstruasinya. Hasil ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh Zhang et al., (2016) yang menyebutkan bahwa
perempuan lebih sering mengalami insomnia dibandingkan laki- laki, hal ini terkait
dengan masa pubertas dimana hormon ovarium menyebabkan ketidakstabilan emosi
selama siklus menstruasi. Hormon estrogen menurun ketika menjelang menstruasi,



yang menyebabkan gangguan tidur pada perempuan. Selain itu, remaja perempuan
lebih banyak mengalami stres karena perempuan memiliki kemampuan koping yang
buruk, sehingga rentan mengalami insomnia.

Berdasarkan usia mempunyai hasil bahwa usia 17 tahun lebih banyak mengalami
insomnia ringan. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rimbawan dan
Ratep, (2016) pada remaja usia 15-18 tahun bahwa 21 remaja yang ada di Panti Asuhan
Widya Asih 1 Denpasar mengalami insomnia ringan sebanyak 47,6% dan mengalami
insomnia sedang 47,6%, dan yang mengalami insomnia berat sebanyak 4,8%. Menurut
Pigeon (2015) aktivitas yang padat dan kompleksitas masalah identitas pada remaja
paling rentan mengalami insomnia. Jam normal yang seharusnya digunakan untuk
tidur, namun banyak remaja yang menggunakan waktu tersebut untuk hal lain. Selain
mengerjakan tugas sekolah, waktu untuk tidur malam juga banyak digunakan untuk
bermain game online atau internetan hingga larut malam. Akibatnya, banyak remaja
yang mengalami gangguan transisi tidur- bangun di pagi hari dan merasa kurang
semangat dan merasa mengantuk di dalam kelas. Hal ini menganggu proses
pembelajaran remaja di sekolah dan berujung pada penurunan kinerja kemampuan
kognitif.

3. Hubungan Gaya Hidup dengan Kejadian Insomnia pada Remaja di SMA Negeri 1
Galur Kulon Progo

Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil uji statistik Kendall Tau dengan hasil
perhitungan nilai p value sebesar 0,000 sehingga (p < 0,05) yang berarti Ha diterima
dan Ho ditolak, artinya terdapat hubungan yang signifikan antara gaya hidup dengan
kejadian insomnia pada remaja. Dari hasil penelitian terdapat hubungan positif yang
dapat disimpulkan bahwa semakin baik gaya hidup pada remaja mengakibatkan
insomnia ringan. Begitu pula sebaliknya semakin buruk gaya hidup pada remaja maka
akan mengakibatkan insomnia semakin berat. Berkaitan dengan gaya hidup yang
dilakukan oleh remaja pada penelitian ini didapatkan data bahwa gaya hidup yang
paling banyak dijalani remaja adalah gaya hidup cukup baik. Kategori gaya hidup
cukup baik yang dibuktikan dengan hasil pengisian kuesioner pada remaja bahwa rata-
rata remaja tidak merokok, tidak mengkonsumsi kafein, memiliki pola makan yang
baik, dan remaja masih melakukan aktivitas fisik cukup baik walaupun tidak dilakukan
setiap harinya. Hal ini sejalan dengan penelitian Helieniastuti (2020), bahwa dari hasil
uji statistik Kendall Tau diperoleh nilai p value 0,017 yang berarti bahwa nilai (p <
0,05), artinya penelitian ini mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara
gaya hidup dengan kejadian insomnia.

Gaya hidup merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi insomnia, dimana
gaya hidup mengacu pada kehidupan seseorang, termasuk pilihan tempat tinggal dan
pola perilaku individu yang dipengaruhi oleh faktor sosiokultural dan karakteristik
individu. Faktor ini dapat memberikan efek positif dan negatif tergantung bagaimana
seseorang menghadapinya (Sumirta, 1., N, 2013). Remaja yang menerapkan gaya
hidup sehat akan mampu melakukan pengontrolan segala aktivitas yang dilakukan,
sehingga semua aktivitas yang dilakukannya menyenangkan. Kondisi tersebut
memberikan kenyamanan bagi remaja yang berdampak pada ketenangan remaja saat
tertidur (Zurrahmi & Sudiarti, 2022).



4. Keeratan Hubungan Gaya Hidup dengan Kejadian Insomnia Pada Remaja di SMA
Negeri 1 Galur Kulon Progo

Hasil penelitian menunjukkan keeratan hubungan gaya hidup dengan kejadian
insomnia pada remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo dari hasil perhitungan
koefisien korelasi yaitu 0,761. Dari hasil tersebut maka keeratan hubungan antara gaya
hidup dengan kejadian insomnia pada remaja termasuk kategori kuat karena nilai
tersebut terletak pada rentang 0,60- 0,799. Prabudi, (2018) dan Nasution, (2016)
mengatakan terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi insomnia antara lain
usia, stres psikologis, sakit fisik, lingkungan, obat- obatan dan gaya hidup. Untuk stres
psikologis, sakit fisik, lingkungan, dan obat- obatan tidak diteliti dan peneliti hanya
meneliti terkait gaya hidup karena gaya hidup merupakan faktor kebiasaan.

SIMPULAN DAN SARAN
SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di SMA Negeri 1 Galur Kulon
Progo dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara gaya hidup dengan kejadian
insomnia pada remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo dengan p value sebesar
0,000, gaya hidup pada remaja di SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo masuk dalam
kategori cukup baik sebanyak 44 orang (62,9%), kejadian insomnia pada remaja di
SMA Negeri 1 Galur Kulon Progo masuk dalam kategori insomnia ringan sebanyak
42 orang (60,0%), keeratan hubungan gaya hidup dengan kejadian insomnia di SMA
Negeri 1 Galur Kulon Progo masuk dalam kategori kuat dengan nilai koefisien korelasi
sebesar 0,761.

SARAN

Bagi remaja diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan remaja mengenai gaya
hidup dan dampaknya dari insomnia sedini mungkin. Bagi kepala sekolah SMA Negeri
1 Galur diharapkan dapat dijadikan sebagai masukan bagi pihak sekolah dalam
memberikan pendidikan kesehatan agar siswa terbiasa untuk menerapkan gaya hidup
sehat dan sebagai bahan bacaan bagi perpustakaan yang dapat dimanfaatkan oleh
siswa. Bagi orang tua diharapkan dapat dijadikan sebagai sarana informasi tentang
pentingnya gaya hidup sehat, sehingga orang tua dapat melakukan upaya pencegahan
terjadinya masalah kesehatan. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan peneliti
selanjutnya dapat mengembangkan konsep atau melakukan penelitian lebih lanjut
dengan penambahan variabel atau faktor — faktor lain seperti faktor psikologis (stres)
dari remaja yang berhubungan dengan insomnia
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