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Abstract. Excessive smartphone use can negatively impact sleep quality. High screen time 

can affect the circadian rhythm and lead to poor sleep quality. This study aims to analyze the 

relationship between smartphone screen time duration and sleep quality among high school 

students at SMA Negeri 2 Tasikmalaya. The study uses an analytical quantitative design 

with a cross-sectional approach. The sampling technique employed total sampling, involving 

101 students from grades 10 and 11 who met the inclusion criteria and agreed to participate 

as research subjects. Data were collected using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

questionnaire to measure sleep quality and questions related to smartphone screen time 

duration. Data analysis was conducted using the chi-square test. The results showed that 

76.2% of students had screen time >4 hours per day, and 74.3% of students had poor sleep 

quality. Statistical analysis indicated no significant relationship between screen time 

duration and sleep quality (p = 0.529). This study concludes that there is no relationship 

between smartphone screen time duration and the sleep quality of students at SMA Negeri 

2 Tasikmalaya. 
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Abstrak. Penggunaan smartphone yang berlebihan dapat berdampak negatif pada kualitas 

tidur. Screen time yang tinggi dapat memengaruhi circadian rhythm dan menyebabkan 

kualitas tidur yang buruk. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 

durasi screen time smartphone dengan kualitas tidur pada siswa SMA Negeri 2 Tasikmalaya. 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif analitik dengan pendekatan cross-sectional. 

Teknik pemilihan sampel dalam penelitian ini menggunakan total sampling, sebanyak 101 

siswa kelas 10 dan 11 yang memenuhi kriteria inklusi dan bersedia menjadi subjek penelitian 

diikutsertakan dalam penelitian. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur, dan pertanyaan terkait durasi 

screen time smartphone. Analisis data dilakukan menggunakan uji chi-square. Hasil 

penelitian menunjukkan 76,2% siswa dengan screen time >4 jam per hari dan 74,3% siswa 

memiliki kualitas tidur buruk. Analisis statistik menunjukkan tidak ada hubungan signifikan 

antara durasi screen time dan kualitas tidur (p = 0,529). Penelitian ini menyimpulkan bahwa 

tidak terdapat hubungan antara durasi screen time smartphone dengan kualitas tidur siswa 

SMA Negeri 2 Tasikmalaya. 

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Remaja, Screen Time Smartphone. 
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A. Pendahuluan  

Kemajuan teknologi menyebabkan masyarakat memiliki smartphone. Smartphone digunakan 

untuk tujuan informasi, komunikasi, pendidikan, dan hiburan sehingga smartphone diperlukan dalam 

kehidupan sehari-hari. Pada tahun 2015, terdapat lebih dari 7 miliar pengguna smartphone di 

dunia.(ICT Facts & Figures, n.d.) Berdasar kepada data dari United Nations Children’s Fund 

(UNICEF), kepemilikan smartphone di kalangan pengguna internet berusia 16–24 tahun mencapai 

98.3%.(Our Lives Online Use of Social Media by Children and Adolescents in East Asia-Opportunities, 

Risks and Harms, n.d.) Dalam dunia pendidikan, smartphone digunakan oleh peserta didik untuk media 

pembelajaran. Hal tersebut didukung oleh orangtua dan guru yang semakin menyadari manfaat media 

digital untuk mendukung pendidikan dan pembelajaran anak.(Kementerian Komunikasi Dan 

Informatika, n.d.) Penggunaan smartphone sebagai sumber belajar menjadikan pembelajaran lebih 

menarik dan memudahkan siswa untuk mengakses materi tanpa terbatas waktu sehingga penggunaan 

smartphone ini memberikan dampak positif bagi siswa.(Fatimah & Mufti, 2014) 

Penggunaan smartphone juga dapat memberikan dampak negatif.(Alshoaibi et al., 2023; 

Sekarrini, n.d.) Penggunaan smartphone yang berlebih memberikan dampak negatif seperti penurunan 

aktivitas fisik yang dapat menyebabkan penurunan massa otot dan peningkatan massa lemak, 

peningkatan ocular symptoms, dan keluhan sakit kepala.(Demirci et al., 2016; J. Kim et al., 2016; S. 

E. Kim et al., 2015) Pemakaian smartphone yang berlebih juga berkaitan dengan kondisi lain seperti 

peningkatan stress dan kualitas tidur yang buruk.(Dharmadhikari et al., 2019) Hal tersebut didukung 

oleh penelitian Wu X, et al. pada tahun 2015 yang menyatakan bahwa screen time yang lama 

berkorelasi dengan kualitas tidur yang buruk, anxiety, dan depresi.(Wu et al., 2015) Screen Time >8 

jam dapat menyebabkan berkurangnya lama waktu tidur.(Rafique et al., 2020) Hal tersebut didukung 

oleh penelitian. Penggunaan smartphone sebelum tidur menyebabkan penundaan waktu tidur dan akan 

berdampak pada circadian rhythms.(Akçay & Akçay, 2018; Elsheikh et al., 2023) Menurut Nazish 

Rafique, et al. pada tahun 2020, penggunaan smartphone selama 30 menit setelah lampu tidur 

dimatikan mengakibatkan kualitas tidur yang buruk, mengantuk di siang hari, gangguan tidur dan 

peningkatan latensi tidur.(Rafique et al., 2020) Hasil studi di Cairo tahun 2022 juga menunjukkan 

angka kualitas tidur yang buruk lebih tinggi pada pengguna smartphone sebelum tidur.(Elsheikh et 

al., 2023) Gelombang blue light yang berasal dari layar smartphone juga dapat menyebabkan kesulitan 

tidur di malam hari.(CDC, 2020) 

Remaja membutuhkan tidur yang cukup untuk kesehatan pertumbuhan dan perkembangan. 

The Australian Department of Health merekomendasikan waktu tidur untuk remaja adalah 8 – 10 

jam.(Evans-Whipp & Gasser, n.d.) Kekurangan tidur dalam jangka waktu yang lama dapat 

mengganggu fungsi kognitif seperti memori dan konsentrasi, dan dikaitkan dengan obesitas.(Bruce et 

al., 2017; Elsheikh et al., 2023) Penelitian P. Oyetakin-White, et al. pada tahun 2014 menunjukkan 

kualitas tidur yang buruk berkaitan juga dengan intrinsic skin ageing yang lebih cepat dan 

berkurangnya fungsi skin barrier.(Oyetakin-White et al., 2015) 

Pada tahun 2022, Kota Tasikmalaya ikut serta dalam Implementasi Gerakan Menuju Smart 

City yang merupakan konsep pengelolaan kota dengan pemanfaatan Teknologi Informasi Komunikasi 

(TIK), hal tersebut mendorong masyarakat Kota Tasikmalaya untuk lebih mengoptimalkan 

pemanfaatan teknologi contohnya smartphone.(Penandatanganan Implementasi Smart City | Website 

Resmi Kota Tasikmalaya, n.d.) Konsep Smart City ini  mendukung strategi pemanfaatan IPTEK di 

salah satu sekolah di Kota Tasikmalaya yaitu SMA Negeri 2 Tasikmalaya.(Program Kurikulum – 

SMA Negeri 2 Tasikmalaya, n.d.) 

Berdasar pada latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk meneliti hubungan screen time 

smartphone dengan kualitas tidur pada siswa SMA Negeri 2 Tasikmalaya karena belum pernah ada 

penelitian serupa yang dilakukan di sekolah tersebut. Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk 

menganalisis hubungan screen time smartphone dengan kualitas tidur siswa SMA Negeri 2 Kota 

Tasikmalaya. 

Penelitian mengenai hubungan screen time smartphone dan kualitas tidur ini dapat memberi 

manfaat bagi pihak sekolah yaitu sebagai bahan pertimbangan untuk membuat kebijakan mengenai 

regulasi penggunaan smartphone pada siswa SMA, dan manfaat bagi remaja yaitu penelitian ini 

menjadi landasan para remaja untuk mengurangi screen time smartphone agar tidak menimbulkan 

dampak negatif. 
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B. Metode 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif analitik dengan 

pendekatan cross-sectional. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara durasi 

screen time smartphone dengan kualitas tidur pada siswa SMA Negeri 2 Tasikmalaya. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling dengan jumlah minimal sampel sebanyak 93 siswa, 

namun penelitian ini melibatkan 101 siswa sebagai subjek. Kriteria inklusi meliputi siswa aktif kelas 

10 dan 11 yang merupakan pengguna smartphone, sementara kriteria eksklusi mencakup siswa yang 

didiagnosis memiliki gangguan tidur, penyakit yang memengaruhi tidur, atau mengonsumsi obat-

obatan tertentu dalam sebulan terakhir. Rumus besar sampel yang digunakan pada penelitian ini 

sebagai berikut. 

𝑛 =  
(𝑍𝛼√2𝑃𝑄 + 𝑍𝛽√𝑃1𝑄1 + 𝑃1𝑄2)2

(𝑃1 − 𝑃2)2
 ...(1) 

Instrumen penelitian yang digunakan terdiri dari pertanyaan screening untuk menentukan 

durasi screen time smartphone dan mengevaluasi kriteria eksklusi, dan kuesioner Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI). Pertanyaan durasi screen time smartphone terdiri dari pilihan ≤ 4 jam dan > 4 

jam. Kuesioner PSQI mengukur kualitas tidur selama satu bulan terakhir yang menilai beberapa aspek 

kualitas tidur yaitu subjective sleep quality, sleep latency, sleep duration, habitual sleep efficiency, 

sleep disturbance, sleep medication, dan daytime dysfunction dengan hasil akhir skor global <5 yang 

mengindikasikan kualitas tidur yang baik dan skor 5 mengindikasikan kualitas tidur yang 

buruk.(Buysse Charles F Reynolds Ill et al., n.d.) Prosedur penelitian diawali dengan studi literatur, 

pengajuan etik, dan izin penelitian, kemudian diikuti dengan pengumpulan data melalui kuesioner 

yang dibagikan kepada siswa kelas 10 dan 11. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan uji chi-

square untuk menguji hubungan antara screen time dan kualitas tidur. Penelitian ini dilaksanakan di 

SMA Negeri 2 Tasikmalaya dengan periode waktu dari Januari hingga Desember 2024. 

 

                        

Gambar 1. Tahapan Riset 
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C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Penelitian dilakukan pada bulan September 2024 di SMA Negeri 2 Tasikmalaya. Pengambilan 

dilakukan dengan menyebar kuesioner pada siswa untuk mengetahui hubungan screen time 

smartphone dengan kualitas tidur siswa. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas 10 dan 11 

yang telah bersedia berpartisipasi dalam penelitian dan memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. 

Responden pada penelitian ini berjumlah 101 siswa. 

Hasil Temuan Pertama 

Hasil analisis hubungan screen time smartphone dengan kualitas tidur dijelaskan pada tabel 1. 

Tabel 1. Hubungan Screen Time Smartphone dengan Kualitas Tidur 

Variabel 

Kualitas Tidur  

Total 

 

p-Value Buruk  Baik 

n % n %   

Screen 

Time 

≤ 4 jam 19 79.2 5 20.8 24 

0.529 > 4 jam 56 72.7 21 27.3 77 

Total 75 74.3 26 25.7 101 

Sumber: Data Penelitian yang Sudah Diolah, 2024. 

Berdasar pada tabel 1, dapat dilihat bahwa siswa dengan screen time  ≤ 4 jam dengan kualitas 

tidur buruk berjumlah 19 siswa (79,2%)  dan 5 siswa (20,8%) dengan kualitas tidur baik. Siswa dengan 

screen time > 4 jam dengan kualitas tidur buruk berjumlah 56 siswa (72,7%) dan 21 siswa (27,3%) 

dengan kualitas tidur baik. Hasil analisis dengan uji chi-square menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara screen time dan kualitas tidur dengan nilai p = 0,529. Nilai odds 

ratio pada penelitian ini menunjukkan OR = 1,43 yang artinya individu dengan screen time tinggi 

memiliki peluang lebih besar untuk mendapat kualitas tidur buruk meskipun pada analisis dengan uji 

chi-square menunjukkan tidak terdapat hubungan yang signifikan pada kedua variabel. 

Analisis dan Pembahasan 

Berdasar pada tabel tersebut, hasil analisis pada penelitian ini menunjukkan bahwa screen 

time smartphone dan kualitas tidur tidak menunjukkan adanya hubungan. Hal tersebut disebabkan 

karena responden dengan screen time  4 jam ditemukan memiliki proporsi lebih besar dengan 

kualitas tidur buruk dibandingkan memiliki kualitas tidur baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Ramadhan et al. tahun 2021 yang mengatakan bahwa tidak terdapat hubungan antara screen 

time dengan kualitas tidur, pada penelitian tersebut juga menunjukkan bahwa proporsi responden 

dengan screen time rendah yang memiliki kualitas tidur buruk lebih besar dibandingkan dengan yang 

memiliki kualitas tidur baik. Hal tersebut disebabkan karena mayoritas responden menggunakan 

smartphone sebelum tidur sehingga kualitas tidur tidak berhubungan dengan durasi screen 

time.(Ramadhan et al., n.d.) 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas tidur tidak berhubungan dengan durasi 

screen time smartphone. Kualitas tidur berhubungan dengan berbagai faktor seperti gaya hidup, stres, 

diet, obat-obatan, lingkungan, aktivitas fisik, kondisi kesehatan, dan perilaku sleep hygiene.(CDC, 

2022; Nur Rizqy Amalia et al., 2022) Perilaku sleep hygiene ini mencakup jam tidur dan jam bangun 

yang konsisten, lingkungan tempat tidur yang nyaman yaitu sunyi dan gelap,  tidak menggunakan 

perangkat elektronik seperti smartphone saat waktu tidur, hindari makan berat, kafein, dan alkohol 

sebelum tidur, dan berolahraga agar lebih mudah tertidur pada malam hari.(Irish et al., 2015) 

Regularitas waktu tidur pada sleep hygiene bertujuan memaksimalkan sinkronisasi antara 

keinginan tidur fisiologis, circadian rhythm, dan episode tidur pada malam hari.(Irish et al., 2015) 

Hasil studi ini menunjukkan terdapat 58% siswa yang terkadang tidur dan bangun tidur pada jam yang 

sama setiap harinya. Untuk meningkatkan kualitas tidur disarankan untuk menyesuaikan lingkungan 

tidur yang nyaman yaitu sepi dan sunyi karena kebisingan pada malam hari dapat meningkatkan 

arousals dan menghasilkan lighter sleep karena peningkatan stage 1 dan 2 pada tidur, pada penelitian 

ini didapatkan 39% siswa selalu tidur dengan lingkungan yang sunyi dan gelap.(Irish et al., 2015) 
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Sleep hygiene juga merekomendasikan untuk menghindari makan berat sebelum tidur karena 

dapat meningkatkan lama waktu untuk tertidur dan dapat menyebabkan terbangun pada malam hari, 

penelitian ini menujukkan 43% siswa terkadang makan berat sebelum tidur.(CDC, 2022; Irish et al., 

2015; National Sleep Foundation, n.d.) Untuk mendapat kualitas tidur yang baik juga 

direkomendasikan untuk menghindari konsumsi kafein atau alkohol pada sore atau malam hari karena 

kafein dapat memblokir reseptor adenosine di basal forebrain dan hypothalamus sehingga dapat 

menyebabkan individu terjaga dan mengganggu tidur, sedangkan konsumsi alkohol dapat 

menyebabkan individu mengalami lighter sleep dengan peningkatan stage 1 pada tidur dan 

peningkatan arousals.(Irish et al., 2015) Kebiasaan merokok juga berhubungan dengan kualitas tidur 

yang buruk, namun pada hasil studi ini menunjukkan bahwa hanya 9% siswa yang merokok dan 1% 

siswa yang mengkonsumsi alkohol atau kafein sebelum tidur.(CDC, 2022; Irish et al., 2015; Liao et 

al., 2019; Nur Rizqy Amalia et al., 2022) Perilaku sleep hygiene selanjutnya adalah berolahraga, 

olahraga dapat meningkatkan kualitas tidur melalui efeknya pada suhu tubuh, arousal, dan/atau kadar 

adenosin, pada penelitian ini sebanyak 40% siswa menjawab kadang-kadang rutin berolahraga.(Irish 

et al., 2015) Aspek sleep hygiene yang terakhir adalah menghindari penggunaan perangkat elektronik 

seperti smartphone saat waktu tidur karena paparan Artificial Light At Night (ALAN) yaitu blue light 

yang berasal dari LED smartphone dapat menekan sekresi melatonin sehingga akan mempengaruhi 

circadian rhythm, hasil pada studi ini menunjukkan bahwa terdapat 65% responden yang 

menggunakan smartphone 30 menit sebelum tidur.(CDC, 2020, 2022; Goel et al., 2023) 

Hasil penelitian ini berbeda dengan temuan Goel et al. tahun 2023 yang mengatakan bahwa 

kelompok responden dengan kualitas tidur buruk mengalami peningkatan skor kualitas tidur setiap 

peningkatan waktu screen time smartphone.(Goel et al., 2023) Penelitian tersebut mengindikasikan 

terdapat hubungan antara screen time smartphone dengan kualitas tidur responden. 

Penelitian ini menggunakan instrumen penelitian berupa kuesioner PSQI untuk menilai 

kualitas tidur dan kuesioner mengenai durasi screen time smartphone dalam sehari yang bersifat self-

report, hal tersebut dapat menyebabkan responden kesulitan mengingat dengan akurat aspek-aspek 

kualitas tidur dalam satu bulan terakhir dan kebiasaan menggunakan smartphone sehingga informasi 

yang diberikan mungkin tidak sepenuhnya merepresentasikan kondisi sebenarnya. 

 

D. Kesimpulan 

Berdasar pada temuan penelitian yang dilakukan untuk mengetahui hubungan screen time 

smartphone dengan kualitas tidur pada siswa di SMA Negeri 2 Tasikmalaya, didapatkan kesimpulan 

bahwa tidak terdapat hubungan antara screen time smartphone dengan kualitas tidur siswa kelas 10 

dan 11 SMA Negeri 2 Tasikmalaya. 
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