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Abstrak   

 

Pendahuluan. Jumlah pemakaian smartphone secara global semakin meningkat. 

Penggunaan smartphone yang berlebihan akan berdampak buruk bagi perilaku 

pemakainya terutama remaja, salah satunya yaitu mempengaruhi kualitas tidur.  

Tujuan. Penelitian ini adalah menganalisis hubungan intensitas penggunaan smartphone 

dengan kualitas tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan.  

Metode. Penelitian ini   menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

cross sectional . Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa di SMA Negeri 1 

Sambungmacan Sragen. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 86 

responden dengan teknik  pengumpulan data proportional stratified random sampling. 

Instrumen penelitian intensitas penggunaan smartphone menggunakan kuisioner yang 

dikembangkan oleh Prasetyo (2018) dan kulitas tidur menggunakan kuisioner yang dibuat 

oleh Nashori dan Diana cit. Meirianto (2018). Analisis data bivariat menggunakan 

Pearson correlation . 

Hasil. Mayoritas responden dengan intensitas penggunaan smartphone sangat tinggi yaitu 

43 responden (43,02%),  mayoritas responden memiliki kualitas tidur  rendah yaitu 34 

responden (39,54%). Hasil uji Pearson diperoleh nilai p value yaitu 0,003 (< 0,01).  

Kesimpulan. Terdapat hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dengan 

kualitas tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan. 

 

Kata kunci : penggunaan smartphone, kualitas tidur, remaja 
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Abstract 

 

Background. The number of smartphone users globally is increasing. Along with the high 

use of smartphones in Indonesia, the intensity of smartphone use is also high. Excessive 

use of smartphones will have a negative impact on the behavior of users, especially 

teenagers, one of which is affecting sleep quality. 

Purpose. This study aims to determine the correlation between the intensity of 

smartphone use and sleep quality in adolescents at SMA Negeri 1 Sambungmacan 

Methods. This study uses a quantitative research method with a cross-sectional 

approach. The population in this study were all students at SMA Negeri 1 

Sambungmacan Sragen. The sample used in this study was 86 respondents with a 

proportional stratified random sampling data collection technique. The research 

instrument for the intensity of smartphone use used a questionnaire developed by 

Prasetyo (2018) and sleep quality used a questionnaire created by Nashori and Diana cit. 

Meirianto (2018). Bivariate data analysis used Pearson correlation. 

Result. The majority of respondents with very high smartphone usage intensity, namely 

43 respondents (43.02%), the majority of respondents have low sleep quality, namely 34 

respondents (39.54%). The Pearson test results obtained a p value of 0.003 (<0.01). 

Conclusion. There is a correlation between the intensity of smartphone use and sleep 

quality in adolescents at SMA Negeri 1 Sambungmacan 

 

Key words : smartphone use, sleep quality, adolescent 

 

 

 

Pendahuluan 

 

Kecanggihan teknologi gadget semakin berkembang seiring meningkatnya 

kebutuhan manusia akan media yang moderen dan praktis (Veronika, 2021). Jenis 

gadget yang paling banyak diminati adalah smartphone. Berdasarkan Databoks 

(2024) Jumlah pemakaian smartphone secara global semakin meningkat dari 

tahun ke tahun nya. Pada tahun 2020, jumlah pengguna smartphone di Indonesia 

adalah 160,23 juta orang dan diperkirakan pada tahun 2025 pengguna smartphone 

di Indonesia akan mencapai 89% dari total populasi. Pada tahun 2020, warga 

Indonesia mengguanakan smartphone rata-rata selama 5,63 jam per hari. 
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Kemudian, pada 2021 durasinya naik jadi 5,99 jam per hari dan pada 2022 

mencapai 6,14 jam per hari dan menjadi level tertinggi dalam empat tahun 

terakhir.. Menurut Hudaya (2018) American Academy of Pediatrics menetapkan 

intensitas penggunaan smartphone yang normal adalah kurang dari 1-2 jam per 

hari.  

 Remaja lebih rentan terhadap penggunaan smartphone yang berlebihan 

daripada orang dewasa karena mereka kurang memiliki kemampuan untuk 

mengendalikan antusiasme mereka terhadap sesuatu yang menarik minat mereka 

seperti smartphone (Dewi, 2018). Menurut Subagijo (2020) penggunaan 

smartphone yang berlebihan dapat menimbulkan dampak negatif yang dapat 

menyebabkan kecanduan dan mempengaruhi kualitas tidur.  

Menurunnya kualitas tidur akibat penggunaan smartphone yang berlebihan 

dikaitkan dengan hormon melatonin yang diproduksi oleh hipotalamus untuk 

memproses sinyal ketika mata terkena cahaya sehingga membantu otak 

menentukan apakah itu siang atau malam. Cahaya dapat mempengaruhi irama 

sirkadian tubuh selama 24 jam  untuk menentukan kapan seseorang tidur dan 

terbangun. Produksi hormone melatonin akan meningkat pada malam hari 

sehingga menyebabkan kantuk dan akan menurun pada siang hari. Cahaya buatan 

yang berasal dari media elektronik termasuk smartphone dapat  menstimulasi otak 

terus menerus sehingga seseorang akan cenderung untuk tetap bangun (National 

Sleep Foundation, 2022). Menurut Hidayat (2015) waktu tidur yang cukup untuk  

remaja sebayak 8-10 jam per hari. Apabila jumlah waktu tidur tidak tercukupi, 

maka dapat terjadi masalah gangguan tidur. 

Beberapa penelitian epidemiologi menjelaskan bahwa telah terjadi 

peningkatan angka remaja yang mengalami gangguan kualitas tidur Hasil 

penelitian Fadila, DAD (2024) menyatakan bahwa kualitas tidur buruk akibat 

adiksi internet pada remaja di SMAN Palangka Raya sebanyak 60 responden 

(89,6%). Selain itu, penelitian Kamelia, R., Purwitaningtyas, R. Y., & Prayitno, S. 

H. (2022). Menyatakan bahwa kualitas tidur pada remaja SMP Negeri 1 Sempu 

Banyuwangi dalam kategori buruk sebanyak  123 responden (78,3%).  

 



Muhammad Sowwam & Afifah Permata Dimas Arwati – HUBUNGAN INTENSITAS 

PENGGUNAAN SMARTPHONE DENGAN KUALITAS TIDUR PADA REMAJA DI SMA 

NEGERI 1 SAMBUNGMACAN  

 

  

107 
 

Kualitas tidur yang buruk bisa berdampak pada gangguan fisik dan mental 

sehingga berpotensi mengganggu aktivitas pembelajaran mahasiswa di dalam 

kelas dan lingkungan klinis (Mishra et al., 2022). National Heart, Blood and Lung 

Institute (2020) menyatakan bahwa kualitas tidur yang buruk dapat membuat 

tubuh merasa lelah, sulit untuk membuat keputusan dan memecahkan masalah 

serta mengendalikan emosi dan perilaku  

Studi pendahuluan yang dilakukan terhadap 12 siswa SMA Negeri 1  

Sambungmacan didapatkan 9 siswa (75%) mengatakan menggunakan smartphone 

lebih dari 3 jam dalam sehari, 1 responden (8,3%) mengatakan menggunakan 

smartphone selama 2-3 jam dalam sehari, serta 2 responden (16,7%) mengatakan 

menggunakan smartphone kurang dari 2 jam dalam sehari. 

Tujuan 

Untuk menganalisis hubungan intensitas penggunaan Smartphone dengan 

kualitast tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan. 

Metode 

  Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain 

observasional analitik dengan pendekatan crossectional. Penelitian dilakukan di 

SMA Negeri 1 Sambungmacan pada bulan September 2024. Populasi pada 

penelitian ini adalah seluruh siswa SMA Negeri 1 Sambungmacan dengan jumlah 

sampel 86 responden diambil acak dengan teknik  proportional random sampling. 

Instrumen untuk mengukur intensitas penggunaaan smartphone menggunakan 

kuisioner sejumlah 25 item pertanyaan yang dikembangkan oleh Prasetyo (2018) 

berdasarkan teori Uses and Gratification Michael Gurevitch yang telah diuji 

validitas dan realibilitas dengan hasil koefisien alpha menunjukkan 0,847 dan 

instrumen kualitas tidur menggunakan kuisiner sejumlah 23 item pertanyaan  yang 

dibuat oleh Nashori dan Diana cit. Meirianto (2018) yang telah diuji validitas dan 

realibilitas dengan hasil koefisien alpha menunjukkan 0,8805. Analisis data 

bivariat menggunakan uji korelasi Pearson. 

Hasil 

 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden berdasarkan usia 

 

Usia N % 
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15 tahun 

16 tahun 

17 tahun 

Total 

24 

38 

24 

86 

27.91 

44.18 

27.91 

100 

             Sumber : data primer 2024 

 

 Berdasarkan tabel 1 diatas dapat diketahui  bahwa responden yang berusia 

15 tahun sebanyak 24 responden (27.91 %), usia 16 tahun sebanyak 38 responden 

(44,18 %), dan usia 17 tahun sebanyak 24 responden (27.91%). 

 

Tabel 2. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

 

 

 

 

 

          Sumber : data primer 2024 

 

Berdasarkan tabel 2 diatas didapatkan data bahwa dari 86 responden 

terdapat 44 responden (51,16%) adalah perempuan, dan sisanya yaitu 42 

responden (48,84%) adalah laki – laki. 

 

Tabel 3. Karakteristik responden  berdasarkan kelas 

 

 

 

 

 

 

          Sumber :data primer 2024 

 

Berdasarkan tabel 3 diatas menunjukan bahwa responden kelas 10 sebanyak 

26responden (30,23%), kelas 11 sebanyak 29 responden (33,72%),  kelas 12 sebanyak 31 

responden (36,05 %). 

 

 
Tabel 4. Intensitas penggunaan smartphone pada remaja di SMA N 1 Sambungmacan 

 

Intensitas Pengggunaan Smartphone  N % 

Sangat Tinggi  

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

SangatRendah 

37 

28 

0 

11 

10 

43.0 

32.6 

 0.0 

12.8 

11.6 

JenisKelamin N % 

Perempuan 

Laki – laki 

Total 

44 

42 

86 

51.16 

48.84 

100.0 

Kelas  N % 

Kelas 10 

Kelas 11  

Kelas 12  

Total 

26 

29 

31 

86 

30.23 

33.72 

36.05 

100 
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Total 86 100.0 

Sumber :data primer 2024 

 

 

Berdasarkan tabel 4 diatas menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki 

intensitas penggunaan smartphone sangat tinggi yaitu sebanyak 37 responden 

(43,0 %),  

 

Tabel 5. Kualitas Tidur pada Remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan 

 

 

 

 

 

 
 

         Sumber: Data primer 2024 

 

 

Berdasarkan tabel 5 diatas menunjukan bahwa sebanyak 8 responden 

(9.3%) memiliki kualitas tidur yang sangat tinggi, 7  responden (8,1%) memiliki 

kualitas tidur yang tinggi, 25 responden (29,1%) memiliki kualitas tidur yang 

sedang, 34 responden (39.5%) memiliki kualitas tidur yang rendah, dan 12 

responden (14.0%) memiliki kualitas tidur yang sangat rendah. 

 

Tabel 1. Tabulasi silang intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur di SMA Negeri 1 

Sambungmacan 

 

Variabel 

Kualitas Tidur 

Sangat Tinggi       Tinggi            Sedang         Rendah      Sangat Rendah 

 

Total 

Intensitas 

Penggunaan 

Smartphone 

n          % n        % n         % n         % n           % n       % 

Sangat Tinggi 0            0 4           4.6 9         10.4 14     16.3 10          11.6 37   43.0 

Tinggi 1           1.2 1           1.1 14        16.3 10     11.6 2            2.3 28   32,6 

Sedang 0           0.0 0           0.0 0          0.0 0       0.0 0            0.0 0      0.0 

Rendah 2           2.3 1           1.2 1          1.2 7       8.1 0            0.0 11  12. 8 

Sangat Rendah 5           5.8 1           1.2 1          1.2 3       3.5 0          0.00 10   11,6 

Total 8           9.3 7           8.1 25        29.1 34     39.5 12         13.9 86   100.0 

 

Kualitas Tidur N % 

Sangat Tinggi  

Tinggi 

Sedang 

Rendah 

SangatRendah 

Total 

8 

7 

25 

34 

12 

86 

   9.3 

   8.1 

 29.1 

 39.5 

 14.0  

100.0 
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Berdasarkan tabel 6 diatas mayoritas responden yang intensitas 

penggunaan smartphone sangat tinggi (37 orang) memiliki kualitas tidur yang 

rendah (14 orang) dan sangat rendah (10 orang). 

 

Tabel 7. Hubungan intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur        di SMA Negeri 1 

Sambungmacan 

 

 

Intensitas 

Penggunaan 

Smartphone 

Kualitas Tidur 

Intensitas Penggunaan 

Smartphone 

Pearson Correlation 1 -.320** 

Sig. (2-tailed)  .003 

N 86 86 

 

Kualitas Tidur 

Pearson Correlation -.320** 1 

Sig. (2-tailed) .003  

N 86 86 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Berdasarkan  tabel 7 diatas didapatkan nilai p-value 0.003 (< 0,01) dan 

koefisien korelasi -0,320 yang artinya terdapat hubungan yang berlawanan antara 

intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur remaja dengan kekuatan 

korelasi rendah. 

Pembahasan 

Berdasarkan table 4 didapatkan bahwa intensitas penggunaan smartphone 

pada remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan mayoritas memiliki intensitas 

sangat tinggi sebanyak 37 responden (43,0%).   Hal ini sejalan dengan penelitian 

Riana (2019) bahwa remaja kecanduan smartphone memiliki presantase tertinggi 

yaitu 51,3% siswa. Remaja lebih mudah tergiur dalam fitur yang disajikan oleh 

smartphone dan cenderung menghabiskan banyak waktu untuk mengunakan 

smartphone apabila tidak dikontrol akan menjadi kecanduan mengunakan 

smartphone. Menurut Dewi (2018) Remaja lebih  banyak menggunakan 

smartphone daripada orang dewasa karena mereka kurang bisa mengendalikan 

antusiasme mereka terhadap sesuatu yang menarik seperti smartphone. 

Berdasarkan tabel 5 didapatkan bahwa sebanyak 36 responden (36.4%) 

memiliki kualitas tidur yang rendah. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Nurdila (2018) yang menunjukkan bahwa dari 236 responden 

(62,7%) memiliki kualitas tidur rendah.  Hasil penelitiaan yang dilakukan oleh 

Kamelia Rinda (2022) menunjukkan 123 responden (78,3 %) remaja memiliki 
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kualitas tidur yang buruk. Remaja memiliki kebiasaan menggunakaan smartphone 

dapat mengakibatkan sulit tidur, menggunakan smartphone secara terus menurus 

yang akan membuat lupa waktu dan dapat mengalami sulit untuk tidur yang akan 

berdampak semakin tinggi menggunakan smartphone addiction maka kualitas 

tidur semakin buruk.  

Berdasarkan tabel 7 didapatkan nilai p-value 0.003 (< 0,01) dan Coefficien 

correlation -0,320 yang artinya terdapat hubungan yang berlawanan antara 

intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur remaja di SMA Negeri 1 

Sambungmacan dengan kekuatan korelasi rendah. Pada tabel 6 juga dapat dilihat 

mayoritas remaja yang intensitas penggunaan smartphone sangat tinggi mayoritas 

kualitas tidurnya rendah dan sangat rendah. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

diilakukan Lubis, AH, Amvina dan Nasution, SF (2022) yang menyatakan 

terdapat hubungan antara penggunaan smartphone dengan kualitas tidur. Nugraha 

FA, Aisyah danWowor (2023) melakukan analisis faktor yang berhubungan 

dengan kualitas tidur siswa pada remaja di SMP 254 Jakarta dengan hasil ada 

hubungan yang signifikan antara faktor lingkungan dan penggunaan gadget 

terhadap kualitas tidur remaja. Menurut kemenkes (2024) Penggunaan 

smartphone memiliki dampak negatif terhadap kualitas tidur, di mana semakin 

lama seseorang menggunakan smartphone secara berlebihan, semakin menurun 

pula kualitas tidurnya. Suara, cahaya, dan getaran dari smartphone menghambat 

seseorang untuk tidur dengan tenang di malam hari. Jika kebiasaan ini terus 

berlanjut, bisa mengakibatkan gangguan pada kualitas tidur. 

Kesimpulan 

Mayoritas remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan memiliki  

intensitaspenggunaan smartphoe yang sangat tinggi dan kualitas tidur yang 

rendah. Terdapat hubungan yang berlawanan antara intensitas penggunaan 

smartphone dengan kualitas tidur pada remaja di SMA Negeri 1 Sambungmacan. 

Diharapkan para remaja lebih bijak dalam penggunaan smartphone sehingga tidak 

mempengaruhi kualitas tidurnya  
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