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ABSTRAK

Remaja dalam kehidupan sosial sering diperhadapkan dengan berbagai aktifitas yang dapat
menyita waktu dan tenaga. Seringkali dampak yang ditimbulkan dari aktifitas yang dilakukan
sangat mempengaruhi kesehatan dimana kualitas tidur yang buruk merupakan salah satunya.
Kualitas tidur yang buruk pada remaja dapat diakibatkan oleh aktifitas depan layar elektronik
yang berlebihan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara durasi
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada remaja yang berada di dalah satu kelurahan
di Bitung. Penelitian ini merupakan penelitian quantitative dengan metode descriptive
correlastion, melalui pendekatan crosssectional. Teknik pengambilan sampel yang digunakan
adalah total sampling dengan jumlah sampel sebanyak 44 remaja. Hasil penelitian menunjukan
bahwa sebagian besar remaja yaitu sebanyak 15 (34,1%) memiliki durasi penggunaan media
sosial yang sangat lama dan 24 (54,5%) memiliki kualitas tidur yang baik. Hasil juga
menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan terhadap durasi penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur setelah diuji statistik dengan nilai p = 0,047; r = 0.301. Hubungan
yang ditemukan memiliki keeratan lemah dan searah, dimana memiliki arti semakin tinggi
durasi penggunaan sosial media maka semakin buruk kualitas tidur dari mahasiswa.
Direkomendasikan bagi mahasiswa untuk dapat mengatur waktu dengan baik dalam
menggunakan media sosial.

KATA KUNCI: Kualitas Tidur, Media Sosial, Remaja

ABSTRACT

Adolescents in social life are often faced with various activities which requires time and energy.
The impact of the activities affects the health which poor quality of sleep is one of the problem.
Poor of quality of sleep in adolescents can be caused by excessive activity in front of electronic
screens. This study aimed to determine the relationship between the duration of social media
use and quality of sleep at adolescents in one of the sub-districts in Bitung. This research is a
guantitative research using the descriptive correlation method, with a cross-sectional
approach. The sampling technique used was total sampling with a sample size of 44
adolescents. The results showed that the majority of adolescents, which there 15 (34,1%) have
very long duration of social media use and 24 (54,5%) had good quality of sleep. The results
also show that there is a significant relationship between duration of social media use and
quality of sleep with p = 0.047; r = 0.301. The relationship was found to have weak and
unidirectional correlation, which means the longest duration of social media use, the worse the
quality of sleep of adolecents. It is recommended for students to be able to manage their time
when using social media.

KEYWORDS: Adolescents, Quality of Sleep, Social Media.

PENDAHULUAN
Remaja dalam kehidupan sosial sering
diperhadapkan dengan berbagai aktifitas yang
dapat menyita waktu dan tenaga. Seringkali
dampak yang ditimbulkan dari aktifitas yang
dilakukan sangat mempengaruhi kesehatan.
Salah satu masalah yang sering di alami
remaja dalam kehidupanya adalah adalah
kualiatas tidur yang buruk (Hemas et al., 2023;

dan Keswara et al., 2019). Tidur merupakan
suatu fungsi fisiologis manusia yang berfungsi
untuk mempertahankan kesehatan tubuh dan
melanjutkan fungsi bio, psiko dan sosial
individu (Grandner, 2019).

Philips  Global Sleep  Survey 2019
mengemukakan bahwa 62% penduduk dewasa
di dunia mengeluhkan gangguan tidur. Lebih
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lanjut data menunjukan bahwa dari 11000
penduduk dewasa yang terdiri dari 12 Negara
yang dilakukan survey, ditemukan bahwa rata-
rata tidak mendapatkan waktu yang cukup
untuk  tidur. 80%  penduduk  global
menginginkan peningkatan kualitas tidur, 67%
terbangun di Tengah malam saat tidur, 63%
tidur lebih lama saat weekend, 49% memilik
tidur yang cukup, dan 10% memiliki kualitas
tidur yang sangat baik (Global Healt, 2019).
Di Amerika, Masyarakat yang berusia 18-24
tahun mengalami insomnia pada waktu tidur
dengan angka persentase sebesar 29% dimana
merupakan kelompok usia yang memiliki
persentase tertinggi pada kejadian insomnia
dari antara semua kelompok usia (Helsestart,
2022). Di Indonesia sendiri, gangguan tidur
pada kelompok usia remaja hingga dewasa
mencapai 30% pada daerah urban dan 37.7%
pada daerah sub urban (Supriyanto, 2022).

Beberapa data ditemukan bahwa remaja sering
mengalami gangguan tidur. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh (Keswara et al.,
2019) menunjukkan bahwa ditemukan kualitas
tidur yang buruk ditemukan pada remaja
dengan persentase sebanyak 57%. Begitu juga
hasil penelitian yang dilakukan oleh Pitoy et
al.,, (2022) dengan persentase gangguan
kualitas tidur pada mahasiswa remaja sebesar
100%, dan penelitian yang dilakukan oleh
Manoppo et al., (2023) yang menemukan
terdapat 95.6% yang mengalami kualitas tidur
buruk.

Gangguan tidur pada malam hari dapat
diakibatkan oleh berbagai faktor penyebab
(Torres, 2020). Salah satu penyebab yang
sering dialami oleh remaja adalah durasi
penggunaan media sosial. Penggunaan sosial
media yang berlebihan dapat mempengaruhi
keadaan kesehatan mental pengguna dimana
akan terdapat ketergantungan yang dirasakan
saat menikmati kesenangan yang dialaminya.
Penggunaan media sosial sering dilakukan
secara  berlebihan  dikarenakan  dapat
mengurangi stress sehingga tidak disadari
telah meluangkan waktu yang cukup lama
dalam penggunaanya (Desjarliais, 2020).

Blue light yang berada pada gadget dapat
membuat individu semakin produktif dan
fokus dimana akan  mempertahankan
penggunanya untuk tetap terjaga. Tubuh akan
memproduksi melatonin pada malam hari saat
pencahayaan diminimalisir sehingga

perasaaan ngantuk akan tercipta untuk
mendukung kualitas tidur yang baik (Sunte,
2021). Selain itu perubahan hormon tersebut
juga mempengaruhi siklus tidur Non Rapid
Eye Movement (NREM) dan Rapid Eye
Movement (REM) sehingga dapat membuat
orang sering terbangun pada malam hari dan
bermimpi buruk (Tristianingsih & Handayani,
2021).

Beberapa penelitian telah dilakukan untuk
melihat keterhubungan antara penggunaan
media sosial dengan kualitas tidur pada
mahasiswa. Penelitian yang dilakukan oleh
(Athiutama et al., 2023) menemukan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur
pada remaja dengan nilai p = 0,025. Hasil
yang sama juga di temukan oleh Woran et al.,
(2021) dan Hepilita dan Gantas (2021) yang
mendukung hal tersebut dimana ditemukan
hubungan vyang signifikan juga antara
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur
pada remaja.

Beberapa keluhan telah ditemukan pada
beberapa remaja di salah satu kelurahan di
Bitung. Ditemukan bahwa terdapat beberapa
remaja yang mengeluhkan kurang tidur dan
tidak bersemangat saat beraktifitas, alasan
yang ditemukan karena terlalu lama
menghabiskan waktu di depan gadget
sehingga dapat menghabiskan waktu sampai
waktu larut malam. Berdasarkan latar
belakang dan fakta tersebut, maka penelitian
ini dilakukan dengan tujuan untuk mencari
tahu hubungan antara durasi penggunaan
media sosial pada remaja.

MATERIAL DAN METODE

Penelitian ~ ini  merupakan  penelitian
guantitative dengan metode descriptive
Correlastion, melalui pendekatan

crosssectional. Populasi pada penelitian ini
adalah seluruh remaja yang berada di salah
satu kelurahan di Bitung yang berjumlah 44
orang. Pengambilan sampel menggunakan
total sampling.

Pada penelitian ini, peneliti mengumpulkan
data menggunakan  kuesioner.  Untuk
mengukur durasi penggunaan sosial media
diadaptasi pada penelitian yang dilakukan oleh
(Syamsoedin et al., 2015). Pengukuran durasi
penggunaan media sosial dapat dilakukan
dengan  mengklasifikasikan  penggunaan
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media social selama 7 jam atau lebih dengan
kategori sebagai penggunaan yang sangat
lama, 5 sampai 6 jam penggunaan lama, 3
sampai 4 jam penggunaan sedang, 1 sampai 2
jam penggunaan singkat, dan kurang dari 2
jam sebagai penggunaan sangat singkat.
Sedangkan kuesioner PSQI telah di alih
bahasakan oleh Nursiati (2018) kedalam
bahasa Indonesia dengan nilai cronbatch’s
alpha sebesar 0.83. Kuesioner PSQI terdiri
dari 9 pertanyaan yang terdiri dari kualitas
tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan
obat tidur dan terganggu aktivitas disiang hari.
Hasil skoring dari setiap komponen dari
seluruh  pertanyaan di jumlahkan dan
diklasifikasikan menjadi dua kategori. Jika
skor akhir kurang dari lima, maka hasil akan

dikategorikan ke dalam kualitas tidur baik.
Dan jika skor akhir sama dengan atau lebih
dari lima, maka hasil akan dikategorikan ke
dalam kualitas tidur buruk.

Data dianalisis menggunakan uji frekuensi dan
persentase untuk analisis univariate, dan
spearman correlation untuk melakukan
analisis bivariate dimana untuk mencari tahu
hubungan antara variabel independen dan
dependen dengan tingkat kemaknaan a = 0,05.
Pengumpulan data dilakukan dengan cara
membagikan kepada remaja secara langsung.
Setelah semua data terkumpul peneliti
melanjutkan dengan melakukan pengolahan
data menggunakan (Statistical Program for
Social Science) SPSS.

HASIL

Analisis data telah dilakukan kepada 44 partisipan remaja dengan hasil analisis data dapat

dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Analisis Data Durasi Penggunaan Media Sosial dan Kualitas Tidur Pada Remaja

Variabel Klasifikasi Frekuensi  Persentase  Signifikansi C%?ig';?:n
(f (%) ) o
Durasi Sangat 6 13,6%
Penggunaan Singkat
Media Sosial Singkat 5 11,4%
Sedang 6 13,6%
Lama 12 27,3%
Sangat Lama 15 34,1% 0.047 0.301
Total 44 100
Kualitas Buruk 20 45 5%
Tidur Baik 24 54,5%
Total 44 100

Hasil analisis data pada tabel 1 menunjukan
hasil analisis data univariat dan bivariat. Hasil
analisis data univariat menunjukan bahwa
sebagian besar remaja memiliki durasi
penggunaan media sosial sangat lama dengan
jumlah 15 (34.1%) dan kualitas tidur baik
dengan jumlah 24 (54.5%). Sedangkan hasil
bivariat menunjukan bahwa terdapat nilai
signifikansi p = 0.047 dengan nilai coeffisien
correlation r = 0.301. Hasil tersebut
menunjukan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara penggunaan sosial media
dengan kualitas tidur para mahasiswa.
Hubungan yang ditemukan memiliki keeratan

yang lemah dan bersifat positif. Sifat positif
memiliki arti bahwa semakin lama mahasiswa
profesi menggunakan sosial media maka akan
semakin buruk kualitas tidur mereka.

PEMBAHASAN
Hasil analisis menunjukan bahwa terdapat
hubungan antara durasi penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur para remaja. Hasil
tersebut sejalan dengan beberapa hasil
penelitian yang telah dilakukan sebelumnya.
Penelitian yang telah dilakukan oleh Hemas et
al.,, (2023); Keswara et al.,, (2019); dan
Syamsoedin et al., (2015) menemukan bahwa
durasi penggunaan media sosial memiliki
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hubungan yang signifikan dengan kualitas
tidur.

Hasil analisis menenjukan bahwa mahasiswa
yang memiliki durasi penggunaan media
sosial yang tinggi akan cendrung memiliki
kualitas tidur yang buruk. Gangguan tidur
akan terjadi saat terjadi peningkatan
terpaparnya blue light. Keadaan tersebut dapat

mempengaruhi produktifitas hormon
melatonin  dimana hormon ini  dapat
menimbulkan keadaan terjaga  dan

meningkatkan kewaspadaan sistem saraf pusat
(Sunte, 2021). Selain itu perubahan hormon
tersebut juga mempengaruhi siklus tidur Non
Rapid Eye Movement (NREM) dan Rapid Eye
Movement (REM) sehingga dapat membuat
orang sering terbangun pada malam hari dan
bermimpi buruk (Tristianingsih & Handayani,
2021).

Remaja yang mengalami kualitas tidur buruk
merupakan remaja yang memiliki aktifitas
menggunakan media sosial yang lama.
Ditemukan pada analisis data lebih lanjut
dengan menggunakan krostabulasi, terdapat
31% remaja yang memiliki kualitas tidur
buruk dengan durasi penggunaan media sosial
yang lama. Angka tersebut merupakan angka
tertinggi dari data krostabulasi yang
dilakukan. Kualitas tidur buruk yang terjadi
dapat diakibatkan oleh paparan cahaya gadget
yang diterima oleh retina mata yang
menginstruksikan tubuh untuk tetap fokus dan
terjaga pada malam hari (Sunte, 2021)

bersama keluarga ataupun mengerjakan tugas
sekolah yang sifathya membosankan.

Kualitas tidur mahasiswa ditemukan sebagian
besar berada pada kategori baik. Kualitas tidur
yang baik merupakan suatu keadan tidur yang
dilakukan dengan durasi tujuh sampai
sembilan jam perhari yang berkualitas
(Adiyatma, 2022). Hasil mahasiswa dengan
kualitas yang baik didukung oleh penelitian
sebelumnya. Ditemukan bahwa sebagian besar
remaja memiliki kualitas tidur yang baik
ditinjau dari kualitas tidur subjektif, latensi
tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan
tidur, penggunaan obat, dan gangguan aktifitas
di siang hari (Ratnaningtyas & Fitriani, 2019).
Bertolak belakang dengan hasil yang
ditemukan, Tristianingsin dan Handayani
(2021); dan Wahyuni (2018) menemukan
bahwa sebagian besar remaja memiliki
kualitas  tidur yang  buruk.  Untuk
mempertahankan kualitas tidur yang baik
Adiyatma (2022) mengemukakan bahwa
harus dilakukan pembatasan waktu tidur
siang, olah raga yang teratur, hindari makan
makanan berat menjelang tidur, hindari
mengkonsumsi kopi dan rokok, dan hindari
menggunakan perangkat elektronik sebelum
tidur. Pada remaja, untuk mendapatkan
kualitas tidur yang baik dengan performa
aktifitas yang  maksimal,  diperlukan
management waktu yang baik (Abdillah,
2021; Ainiyah, 2022; dan Putri, 2023)

KESIMPULAN

Setelah dilakukan analisis data, ditemukan bahwa

Pada penelitian ini juga ditemukan bahwsaebagian besar remaja di salah satu kelurahan di
sebagian besar remaja memiliki durasBitung memiliki durasi penggunaan media sosial
penggunaan media sosial yang sangat lamayang sangat lama dengan kualitas tidur yang baik.
Hasil penelitian tersebut sejalan dengahasil juga menemukan bahwa terdapat hubungan
penelitian yang dilakukan sebelumnyayang signifikan dengan keeratan yang lemah
Penelitian yang dilakukan oleh Woran et alantara durasi penggunaan media sosial dan
(2021) menemukan bahwa para remaja beradkualitas  tidur pada remaja. Hubungan
pada kategori penggunaan sosial media yanguenunjukan bahwa semakin besar durasi
tinggi. Penggunaan yang tinggi dikalangapenggunaan media sosial pada remaja, maka akan
remaja diakibatkan oleh terdapatnya kontensemakin buruk kualitas tidur yang akan
konten yang menarik pada sosial media yangitemukan. Direkomendasikan bagi mahasiswa
dapat menarik perhatian remaja dalanuntuk dapat mengatur waktu dengan baik dalam
meluangkan waktu untuk mendapatkamenggunakan media sosial.

hiburan (Doni, 1386). Penggunaan media
sosail yang berlebihan pada remaja merupakan
kebutuhan aktualisasi bagi para remaja untuk
mendapatkan hiburan. Remaja lebih memilih
untuk melakukan hal-hal yang terlihat
kekinian dibandingkan meluangkan waktu
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