Jurnal Pengabdian Masyarakat Bunda Delima
Volume 4, Nomor 2, 2025, pp.99-107

ISSN 2985 — 7058(Print), ISSN 295-668X(0Online)
https://jpenmas.bundadelima.ac.id/index.php/jpmbd
https://doi.org/10.59030/[pmbd.v4i2.96

Skrining Tingkat Kantuk Remaja dengan Karolinska Sleepiness
Scale dan Stanford Sleepiness Scale

Screening Adolescent Sleepiness with the Karolinska Sleepiness
Scale and Stanford Sleepiness Scale

Noer Saelan Tadjudin®’, Alexander Halim Santoso?, Farell Christian Gunaidi?,
Haritsyah Hekmatyar?, Muhammad Fikri Dzakwan?

'Univerisitas Tarumanegara, llmu Kesehatan Jiwa, Fakultas Kedokteran, Jakarta,Indonesia
“Univerisitas Tarumanegara, llmu Gizi, Fakultas Kedokteran, Jakarta,Indonesia

Kata Kunci :
Sleepiness, Remaja, Karolinska
Sleepiness Scale, Stanford

Sleepiness Scale,

ABSTRAK

Rasa kantuk pada pagi dan siang hari (daytime sleepiness) menjadi
tantangan signifikan bagi pelajar terutama usia remaja, rasa kantuk ini akan
berefek pada proses pembelajaran dikelas, proses kognitif belajar dan
kesehatan mental remaja. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan
untuk melakukan skrining tingkat kantuk siswa SMA di wilayah Citra Raya,
Kabupaten Tangerang, menggunakan dua instrumen subjektif standar:
Karolinska Sleepiness Scale (KSS) dan Stanford Sleepiness Scale (SSS).
Sebanyak 145 siswa berpartisipasi dalam kegiatan ini melalui pengisian
kuesioner daring, yang telah disesuaikan secara linguistik dan budaya. Skor
rata-rata KSS yang diperoleh adalah 5,22 (SD 2,01), menunjukkan tingkat
kantuk sedang. Sedangkan skor SSS rata-rata adalah 3,14 (SD 1,26), yang
mencerminkan rasa kantuk ringan namun tetap fungsional. Temuan ini
menegaskan bahwa sebagian besar siswa mengalami sleepiness pada pagi
atau siang hari, diduga berkaitan dengan pola tidur yang tidak teratur,
tekanan akademik, serta penggunaan gawai di malam hari. Hasil skrining ini
menggarisbawahi pentingnya intervensi promotif dan preventif, seperti
edukasi tidur sehat dan manajemen gaya hidup, sebagai upaya
meningkatkan kualitas hidup, kesehatan mental, dan performa akademik
pelajar secara berkelanjutan.
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ABSTRACT

Daytime sleepiness is a significant challenge for students, especially
adolescents, this sleepiness will have an effect on the learning process in
class, the cognitive process of learning and adolescent mental health. This
community service activity aims to screen the level of sleepiness of high
school students in the Citra Raya area, Tangerang Regency, using two
standardized subjective instruments: Karolinska Sleepiness Scale (KSS)
and Stanford Sleepiness Scale (SSS). A total of 145 students participated in
this activity through completing an online questionnaire, which had been
linguistically and culturally adapted. The mean KSS score obtained was
5.22 (SD 2.01), indicating a moderate level of sleepiness. Meanwhile, the
mean SSS score was 3.14 (SD 1.26), reflecting mild but still functional
sleepiness. This finding confirms that most students experience sleepiness
in the morning or afternoon, thought to be related to irregular sleep patterns,
academic pressure, and device use at night. The screening results
underscore the importance of promotive and preventive interventions, such
as healthy sleep education and lifestyle management, to sustainably
improve students' quality of life, mental health, and academic performance.
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1. PENDAHULUAN

Masalah rasa mengantuk atau sleepiness pada pagi dan siang hari di kalangan pelajar
SMA menjadi perhatian penting dalam dunia pendidikan dan kesehatan masyarakat. Kondisi
ini sering kali diabaikan, padahal dapat berdampak langsung terhadap kemampuan belajar,
konsentrasi, serta prestasi akademik siswa. Sleepiness pada remaja umumnya dipengaruhi
oleh berbagai faktor seperti pola tidur yang tidak teratur, penggunaan perangkat elektronik
hingga larut malam, serta tekanan akademik dan sosial yang tinggi di lingkungan
sekolah. Fenomena ini semakin relevan di era digital saat ini, di mana pelajar cenderung
menghabiskan waktu lebih lama di depan layar, sehingga waktu tidur mereka berkurang dan
kualitas tidurnya menurun.(Millman & Adolescence, 2005; Perez-Chada et al., 2007; Short et
al., 2013; Tsoraya et al., 2023)

Dampak dari sleepiness tidak hanya terbatas pada penurunan performa akademik,
tetapi juga dapat memengaruhi kesehatan mental dan fisik pelajar. Penelitian menunjukkan
bahwa gangguan tidur dan rasa mengantuk berlebih pada remaja dapat meningkatkan risiko
terjadinya gangguan kecemasan, depresi, serta masalah perilaku lainnya.(Andini &
Kurniasari, 2021; Khaliza et al., 2021; Perez-Chada et al., 2007) Selain itu, sleepiness juga
berhubungan dengan penurunan fungsi kognitif seperti memori kerja, yang sangat penting
dalam proses pembelajaran di sekolah.(Leger et al., 2012; Rizvialdi & Sidarta, 2019; Tynjala,
1999) Deteksi dini dan penanganan sleepiness pada pelajar menjadi langkah strategis untuk
mencegah masalah yang lebih kompleks di kemudian hari.

Kabupaten Tangerang, khususnya kawasan Citra Raya, merupakan salah satu wilayah
dengan pertumbuhan penduduk dan aktivitas pendidikan yang pesat. Pelajar SMA di daerah
ini menghadapi tantangan yang serupa dengan pelajar di daerah urban lainnya, seperti
jadwal belajar yang padat, aktivitas ekstrakurikuler, serta paparan teknologi yang tinggi.
Namun, hingga saat ini, data terkait prevalensi dan faktor risiko sleepiness di kalangan
pelajar SMA di wilayah ini masih terbatas. Hal ini menunjukkan perlunya upaya skrining dan
edukasi yang terstruktur untuk memahami dan mengatasi masalah sleepiness secara
komprehensif.

Melalui kegiatan pengabdian masyarakat berupa skrining sleepiness pada pelajar SMA
di Citra Raya, diharapkan dapat diperoleh gambaran nyata mengenai tingkat rasa
mengantuk di pagi dan siang hari serta faktor-faktor yang mempengaruhinya. Hasil skrining

ini akan menjadi dasar untuk intervensi edukatif dan preventif yang bertujuan meningkatkan
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kualitas tidur, kesehatan mental, dan prestasi belajar pelajar. Selain itu, kegiatan ini juga
diharapkan dapat meningkatkan kesadaran siswa, guru, dan orang tua mengenai pentingnya
pola tidur sehat sebagai bagian dari pembentukan karakter dan generasi muda yang

berkualitas.

2. METODE PELASAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam bentuk skrining indeks rasa
mengantuk pada pagi dan siang hari terhadap pelajar Sekolah Menengah Atas (SMA) di
wilayah Citra Raya, Kabupaten Tangerang. Pelaksanaan dilakukan pada bulan Juni 2025
dengan melibatkan 145 siswa sebagai responden. Tahapan kegiatan dimulai dengan
koordinasi kepada pihak sekolah untuk memperoleh persetujuan pelaksanaan kegiatan,
dilanjutkan dengan penyusunan jadwal kegiatan yang disesuaikan dengan waktu belajar
siswa agar tidak mengganggu proses belajar-mengajar. Sebelum pelaksanaan skrining,
dilakukan sosialisasi kepada para siswa mengenai tujuan kegiatan serta pentingnya menjaga
kualitas tidur terhadap kesehatan dan prestasi akademik.

Skrining dilakukan menggunakan dua instrumen standar internasional, yaitu Karolinska
Sleepiness Scale (KSS) dan Stanford Sleepiness Scale (SSS), yang telah diterjemahkan dan
disesuaikan dengan bahasa serta konteks budaya pelajar Indonesia. Pengumpulan data
dilakukan secara daring melalui formulir digital, di mana peserta diminta menjawab dua
pertanyaan utama mengenai kondisi kantuk mereka saat ini, masing-masing
merepresentasikan skala KSS dan SSS.

Karolinska Sleepiness Scale (KSS) merupakan instrumen penilaian kantuk subjektif
yang terdiri atas 10 tingkat penilaian, mulai dari skor 1 (sangat segar dan tidak mengantuk
sama sekali) hingga skor 10 (sangat mengantuk dan hampir tidak dapat menahan mata
terbuka). Versi yang digunakan dalam kegiatan ini mengadaptasi deskripsi verbal yang
sesuai dengan pemahaman remaja, tanpa mengubah substansi skoring. Skala ini digunakan
untuk mengevaluasi tingkat kantuk peserta secara real-time pada saat pengisian.

Sementara itu, Stanford Sleepiness Scale (SSS) terdiri atas 7 tingkat penilaian, dimulai
dari skor 1 (sangat segar dan fokus) hingga skor 7 (hampir tertidur atau sulit
mempertahankan kesadaran). Skala ini dirancang untuk mengevaluasi rasa kantuk secara
singkat dan intuitif berdasarkan persepsi subjektif individu. Versi adaptasi yang digunakan
juga menggunakan bahasa informal dan naratif agar mudah dipahami oleh remaja, namun
tetap mengacu pada parameter asli skala.

Data yang dikumpulkan dianalisis secara deskriptif untuk menilai distribusi tingkat

kantuk pada siswa. Nilai rata-rata, median, dan simpangan baku dari masing-masing skala
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dihitung dan ditampilkan dalam bentuk grafik dan tabel. Seluruh data diolah secara anonim

dan telah mendapatkan persetujuan partisipasi dari pihak sekolah dan siswa.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan ini mengikutsertakan 145 responden remaja. Nilai rata-rata KSS tercatat
sebesar 5,22 (SD 2,01), dengan nilai median 5, yang secara klinis menunjukkan tingkatan
kantuk sedang (intermediate sleepiness). Sementara itu, nilai rata-rata SSS adalah 3,14 (SD
1,26), dengan median 3, menandakan bahwa mayoritas siswa merasa agak mengantuk
namun masih dapat berfungsi secara wajar. Berdasarkan Gambar 1 dan Gambar 2 yang
merepresentasikan hasil skrining menggunakan Karolinska Sleepiness Scale (KSS) dan
Stanford Sleepiness Scale (SSS), diperoleh gambaran bahwa tingkat kantuk di kalangan
remaja SMA di Citra Raya cukup bervariasi, namun menunjukkan kecenderungan kantuk
ringan hingga sedang pada sebagian besar siswa. (Tabel 1)

Tabel 1. Tabel Karakteristik Peserta Skrining

Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min — Max)
Jenis Kelamin

e Laki-laki 66 (45,5%)

e Perempuan 79 (54,5%)
Usia (tahun) 15,6 (0,53) 15 (15-17)

e 15 61 (42,1%)

e 16 81 (55,9%)

o 17 3 (2,1%)
Karolinska Sleepiness Scale 5,22 (2,01) 51 -10)
Stanford Sleepiness Scale 3,14 (1,26) 3(1-6)

Karolinska Sleepiness Scale

40

30

20

Frequency

1.00 2.00 3.00 4.00 500 5.00 7.00 8.00 9.00 10.00

Karolinska Sleepiness Scale

Gambar 1. Pola Jawaban Remaja mengenai Indeks Mengantuk yang diukur dengan
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Karolinska Sleepiness Scale
Stanford Sleepiness Scale

=0
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Stanford Sleepiness Scale

Gambar 2. Pola Jawaban Remaja mengenai Indeks Mengantuk yang diukur dengan
Stanford Sleepiness Scale

Skrining rasa mengantuk atau sleepiness pada pagi/siang hari di kalangan pelajar
SMA di Kabupaten Tangerang, khususnya di wilayah Citra Raya, menjadi isu penting
mengingat tingginya prevalensi gangguan tidur dan dampaknya terhadap kesehatan fisik,
mental, serta performa akademik siswa. Studi-studi global menunjukkan bahwa remaja
merupakan kelompok yang sangat rentan terhadap kurang tidur dan masalah kantuk di siang
hari, yang seringkali tidak terdeteksi dan belum menjadi prioritas dalam program kesehatan
sekolah.(Arnago et al., 2014; Blessing et al., 2025)

Tingginya angka pelajar yang mengalami daytime sleepiness telah dilaporkan di
berbagai negara. Sebagai contoh, survei di Amerika Serikat menunjukkan bahwa 71%
hingga 84% siswa SMA tidak mendapatkan tidur yang cukup (kurang dari 8-10 jam per
malam), sehingga berisiko tinggi mengalami kantuk pada siang hari.(Blessing et al.,
2025) Kondisi serupa juga ditemukan pada pelajar di negara lain, seperti Jepang dan
Maroko, di mana kualitas tidur yang buruk dan social jetlag berkontribusi pada tingginya
angka kantuk di siang hari serta penurunan performa akademik.(Sadiq et al., 2024;
Sasawaki et al., 2023)

Faktor penyebab utama kantuk berlebihan pada pelajar meliputi kurangnya durasi
tidur, pola tidur yang tidak teratur, penggunaan gawai secara berlebihan, serta beban
aktivitas akademik dan ekstrakurikuler yang tinggi.(Morrison et al.,, 2020; Sadig et al.,

2024) Studi di Maroko menunjukkan adanya korelasi positif antara adiksi smartphone
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dengan kualitas tidur yang buruk dan kantuk di siang hari, yang pada akhirnya berdampak
negatif pada prestasi belajar siswa.(Sadiq et al., 2024) Selain itu, perbedaan waktu tidur
antara hari sekolah dan akhir pekan (social jetlag) juga terbukti memperburuk kualitas tidur
dan meningkatkan rasa mengantuk pada pagi/siang hari.(Sasawaki et al., 2023)

Hasil skrining menggunakan instrumen seperti Epworth Sleepiness Scale pada pelajar
dapat memberikan gambaran awal mengenai prevalensi dan tingkat keparahan masalah
kantuk di sekolah.(Arnago et al., 2014; Blessing et al.,, 2025) Studi di Pennsylvania
membuktikan bahwa program skrining dan edukasi tidur berbasis sekolah mampu
menurunkan angka siswa dengan gangguan tidur hingga 30% dalam kurun waktu 4,5
tahun.(Blessing et al., 2025) Pelaksanaan skrining secara rutin juga memberikan umpan
balik langsung kepada siswa dan keluarganya, sehingga dapat mendorong perubahan
perilaku tidur yang lebih sehat.

Dampak kantuk di pagi/siang hari pada pelajar sangat luas, mulai dari penurunan
konsentrasi, gangguan kognitif, hingga risiko kecelakaan dan masalah kesehatan
mental.(Arnago et al.,, 2014; Zarrouf et al., 2025) Penelitian menunjukkan bahwa
perpanjangan waktu tidur pada remaja dapat secara signifikan mengurangi rasa kantuk di
siang hari dan meningkatkan performa kognitif.(Zarrouf et al.,, 2025) Oleh karena itu,
intervensi sederhana seperti edukasi tidur, pengaturan jadwal belajar, dan pembatasan
penggunaan gawai pada malam hari sangat penting untuk diterapkan di lingkungan sekolah.

Selain faktor individu, peran lingkungan sekolah dan keluarga juga sangat menentukan
dalam membentuk kebiasaan tidur yang sehat. Keterlibatan pihak sekolah dalam
menyediakan edukasi, skrining rutin, serta dukungan bagi siswa yang teridentifikasi memiliki
masalah tidur dapat menjadi langkah preventif yang efektif.(Blessing et al., 2025) Di sisi lain,
keluarga diharapkan dapat mendukung pembentukan rutinitas tidur yang teratur dan
membatasi aktivitas yang dapat mengganggu tidur anak.

Secara keseluruhan, hasil skrining sleepiness pada pelajar SMA di Kabupaten
Tangerang, khususnya di Citra Raya, memperkuat temuan global mengenai tingginya
prevalensi kantuk di siang hari pada remaja dan urgensi intervensi berbasis sekolah.
Implementasi program skrining dan edukasi tidur secara berkelanjutan diharapkan dapat

meningkatkan kualitas hidup, kesehatan, dan prestasi akademik pelajar di wilayah ini.

4. KESIMPULAN DAN SARAN
Kegiatan skrining rasa kantuk pada pelajar SMA di wilayah Citra Raya, Kabupaten
Tangerang, berhasil mengidentifikasi tingkat kantuk yang bervariasi dengan kecenderungan

umum berada pada kategori ringan hingga sedang. Berdasarkan hasil pengukuran dengan
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Karolinska Sleepiness Scale (rata-rata 5,22) dan Stanford Sleepiness Scale (rata-rata 3,14),
mayoritas siswa mengalami kantuk yang cukup bermakna pada pagi atau siang hari,
meskipun masih dalam rentang fungsi yang wajar. Temuan ini mencerminkan potensi
adanya masalah pola tidur yang tidak optimal di kalangan remaja, yang dapat berdampak

pada konsentrasi, kesehatan mental, dan performa akademik.
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