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Abstract. Short sleep duration leads to various health problems. a sleep process can 

be affected by many factors, one of which is a smartphone. Smartphone use increases 

personal screen time. this is find evidenced by previous studies of a relationship 

between smartphone usage and sleep duration. This study uses the literature research 

method. As a result, it was found that the time spent using smartphones reduced sleep 

time and that there was a relationship between usage time and sleep time. 

Keywords: Screentime duration, Sleep Duration, Smartphone. 

Abstrak. Durasi tidur yang pendek akan memghasilkan berbagai macam masalah 

kesehatan. Proses tidur bisa dipengaruhi oleh berbagai faktor salah satunya oleh 

smartphone. pemakaian smartphone akan meningkatkan screen time pada individu. 

Tujuan penelitian adalah untuk mencari bukti hubungan durasi screen time 

smartphone dengan durasi tidur penelitian-penelitian terdahulu. Penelitian ini 

menggunakan metode studi literatur. Hasil penelitian menunjukan bahwa durasi 

screen time smartphone dapat mengurangi durasi tidur dan terdapat hubungan antara 

durasi screen time dengan durasi tidur 

Kata Kunci: Durasi Tidur,Screen Time, Smartphone.  
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A. Pendahuluan 

Durasi tidur yang pendek diartikan sebagai durasi tidur kurang dari enam jam, etika reaksi 

seseorang terhadap lingkungan menurun hal ini merupakan tanda seseorang tidur (1). Faktor 

seseorang kurang tidur bisa disebabkan oleh penggunaan smartphone. Menurut Newzoo 

menyatakan pada Tahun 2021 pengguna smartphone meningkat menjadi 170,4 juta pengguna. 

Pemakaian berlebih smartphone akan membentuk fenomena yaitu screen time, efek dari screen 

time yang berlebih bisa membuat seseorang menunda waktu tidur dan permulaan tidur serta 

memberikan efek terhdap irama sikardian melalui pancaran blue light atau cahaya bitu yang 

menekan pelepasan melatonin.(2–4) 

Mahasiswa memiliki durasi screen time yang melampaui rekomendasi yang ditetapkan 

oleh Canadian 24-hour Movement Guidelines yaitu kurang dari 2 jam/hari pada orang dewasa. 

Pemakaian smartphone oleh mahasiswa kedokteran antara lain untuk mencari informasi terkait 

materi perkuliahan seperti membaca referensi, melihat gambar, mencari informasi terkait 

penyakit dan tatalaksana atau hanya sekedar berinteraksi sosial. Pemakaian berlebih smartphone 

akan meningkatkan screentime sehingga memberikan efek pada mahasiswa yaitu time 

displacement yang berakibat berkurangnya durasi tidur.(5–8) 

Berdasarkan uraian diatas, maka didapatkan tujuan penelitian berupa mencari bukti 

hubungan durasi screen time dengan durasi tidur dari penelitian-penelitian terdahulu 

B. Metodologi Penelitian 

Peneliti menggunakan metode Jenis Penelitian yang digunakan adalah studi literatur 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Screen time diartikan menurut World Health Organization merupakan waktu yang dihabiskan 

secara pasif untuk menonton hiburan dari layar perangkat seperti TV, Komputer dan perangkat 

seluler. Efek pemakaian terdapatnya paparan blue light yang berasal dari layar bisa 

menimbulkan tertekannya penciptaan hormon melatonin yang bisa berkontribusi terhadap 

penyusutan durasi tidur, tidak hanya itu sinar yang dihasilkan perlengkapan elektronik pula bisa 

mengacaukan ritme sirkadian dengan mengurangi penciptaan melatonin yang menimbulkan 

seorang sulit untuk tidur. Dampak tingginya screen time tidak hanya pada tidur, tetapi juga 

masalah kesehatan seperti obesitas, perubahan glukosa dan kolestrol. Masalah kejiwaan ikut 

berdampak akibat tingginya screen time seperti depression, anxiety disorder dan social anxiety 

disorder, hal ini mungkin terjadi jika individu tersebut mengalami Istilah “fear of missing out” 

(FOMO). (9–11) 

Salah satu kebutuhan pokok manusia yang harus dipenuhi yaitu tidur, ketika seseorang 

tidur dengan cukup maka tubuh dapat berfungsi secara optimal. Tidur sendiri diartikan sebagai 

perubahan kesadaran ketika persepsi dan respon seseorang terhadap lingkungan menjadi 

menurun. Ciri-ciri seseorang tidur antara lain aktivitas yang minimal, dan penurunan tanggapan 

terhadap rangsangan eksternal. Tidur dapat memperbaiki otot, sintesis protein, dan pelepasan 

banyak hormon penting untuk pertumbuhan proses ini terjadi pada malam hari sehingga tidur 

memiliki fungsi memperbaiki jaringan tubuh. Saat tertidur, penyimpanan memori memiliki 

kapasitas lebih besar pada orang dewasa dibandingkan saat seseorang tengah terjaga sehingga 

tidur memliki peran penting untuk jaringan otak dan pemulihan kognitif.(12–15) 

Tidur merupakan kompleksitas dari irama biologis seperti ritme sikardian 

mempengaruhi pola fungsi biologis seperti denyut jantung, tekanan darah, sekresi hormone, 

kemampuan sensorik, dan suasana hati tergantung pada pemeliharan siklus sikardian selama 24 

jam. Irama sikardian dipengaruhi oleh cahaya dan suhu, selain faktor eksternal seperti aktivitas 

dan rutinitas pekerjaan. Tanda seseorang tidur bisa ditentukan oleh aktivitas fisik yang minimal, 

pola aktivitas fisih yang berubah, serta respon terhadap rangsangan eksternal yang 

menurun.(16–18) 

Tidur terjadi dalam dua fase, yaitu yaitu non-rapid eye movement (NREM) dan rapid 

eye movement (REM). Tidur REM memiliki pengertian berupa dengan tidur gelombang pendek 

sebab gelombang otak yang ditunjukan oleh orang yang sedang tidur lebih pendek dibandingkan 

dengan gelombang alfa serta beta yang ditunjukkan oleh orang yang sadar. NREM dibagi atas 4 
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sesi. Sesi I-II disebut dengan tidur ringan atau light sleep, sedangkan sesi III-IV disebut dengan 

tidur yang dalam atau deep sleep. Neurotransimtter yang membuat seseorang tidur berupa 

prostaglandin, serotonin, dan Gamma-aminobutyric acid (GABA) serta melatonin hormone-

hormon ini akan dikeluarkan oleh kelenjar pineal saat malam hari dengan waktu yang paling 

banyak dihasilkan sekitar jam 02.00 – 04.00 malam.(12,19) 

National Sleep Foundation memberikan rekomendasi durasi tidur berdasarkan 

kelompok usia tersaji pada Tabel 1.(20) 

Tabel 1. Rekomendasi Durasi Tidur 

Kategori Usia Jam/hari 

Bayi baru lahir 0 – 3 bulan 14 – 17 

Bayi 4 – 11 bulan 12 – 15 

Balita 1 – 2 tahun 11 – 14 

Pra – sekolah 3 – 5 tahun 10 – 13 

Usia sekolah 6 – 13 tahun 9 – 11 

Remaja 14 – 17 tahun 8 – 10 

Dewasa muda 18 – 25 tahun 7 – 9 

Dewasa 26 – 64 tahun 7 – 9 

Lansia >65 tahun 7 – 8 

 

Durasi tidur dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya yaitu merokok, senyawa yang 

terkandung pada rokok yaitu nikotin yang memiliki efek simultkan sehingga seseorang susah 

untuk tertidur sehingga berdampak pada durasi tidur. Selain itu minuman yang mengandung 

kafein memiliki pengaruh terhadap tidur dengan berikatan dengan reseptor adenosin akan 

menimbulkan pelepasan norepinephrine akibat blockade adenosin 1(A1) dan peningkatan 

aktivitas dopaminergik akibat blokade reseptor adenosin A2a yang pada akhirnya memberikan 

dampak simultan. (21,22) 

Durasi tidur yang semakin pendek, waktu tidur yang terlambat , serta gangguan tidur 

lainnya disebutkan dalam penelitian Istqomah et al berkaitan erat dengan screen time. 

Berlebihannya screen time berakibat pada gangguan tidur seperti durasi tidur yang memendek. 

Menurut Kumar et al, bahwa pemakaian smartphone secara adiktif ini berdampak pada 

rendahnya kuantitas tidur.(10,23) 

Dampak kurang tidur dapat berefek pada tubuh manusia. Penelitian Eide et al 

menyebutkan kurang tidur satu malam mengganggu pembersihan zat pelacak dari sebagian 

besar wilayah otak, termasuk korteks serebral, substansi putih, struktur limbik, dan ketika 

seseorang menggantikan kurang tidur tersebut, maka penggantian tersebut tetap tidak dapat 

mengkompensasi pembersihan molekuler dari otak manusia. Liew et al memberikan pernyataan 

bahwa kurang tidur dapat meningkatkan potensi gangguan kesehatan seperti kardiovaskular, 

pernapasan, neurologis, gastrointestinal, imunologi, dermatologi, endokrin, dan kesehatan 

reproduksi.(24,25) 

Kualitas informasi yang disimpan dalam memori akan turun melalui proses atensi yang 

menurun akibat kurangnya tidur. Gangguan metabolisme, stress dan depresi akan timbul ketika 

durasi tidur kurang dari 6 jam sehari. Menurut Tasya et al mahasiswa mengalami peningkatan 

durasi screen time yang berpengaruh pada berkurangnya durasi tidur.(6,26,27) 
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D. Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan beberapa hasil penelitian 

berupa pemakaian smartphone dapat meningkatkan durasi screen time yang membuat 

berkurangnya durasi tidur dan terdapat hubungan antara durasi screen time smartphone dengan 

durasi tidur. 
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