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ABSTRAK 

 

Pemanfaatan smartphone merupakan faktor yang berkontribusi terhadap masalah kesehatan di kalangan 

remaja Indonesia, dengan kualitas tidur yang tidak memadai sama signifikan. Remaja dengan kebiasaan 

tidur yang buruk, termasuk penggunaan smartphone larut malam dan terjaga dalam waktu lama, mungkin 

mengalami kecemasan, depresi, fokus berkurang, dan efek buruk pada kesehatan fisik dan psikologis, 

sehingga meningkatkan risiko kematian. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara 

penggunaan smartphone dan pola tidur pada remaja kelas delapan di SMPN 9 Palangka Raya. Penelitian ini 

menggunakan desain penelitian cross-sectional yang memanfaatkan pendekatan penelitian kuantitatif. 

Pengumpulan data menggunakan kuesioner yang tervalidasi dan dapat diandalkan, menyasar populasi 98 

remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka Raya, dengan menggunakan teknik pengambilan sampel total 

populasi. Metode analisis yang digunakan adalah uji korelasi Spearman Rank. Temuan survei ini 

menunjukkan bahwa 63 responden (63,3%) remaja yang dikategorikan menunjukkan penggunaan 

smartphone yang bermasalah mengaitkan perilaku ini dengan keterlibatan yang berlebihan dengan media 

sosial dan game online. Lima puluh delapan jawaban (59,2%) remaja menunjukkan pola tidur yang buruk. 

Penggunaan ponsel yang berkepanjangan pada siang dan malam mengakibatkan keterlambatan tidur, 

sehingga mengurangi kualitas tidur pada remaja. Hasil penelitian dari tes statistik peringkat Spearman 

menghasilkan nilai p 0,000 (p<0,05) dan nilai r 0,530, menunjukkan korelasi yang sangat substansial antara 

penggunaan smartphone dan pola tidur pada remaja. Diantisipasi bahwa remaja yang disiplin akan 

memberlakukan pembatasan pada penggunaan smartphone sehari-hari mereka. Diantisipasi bahwa orang 

tua dan keluarga akan mengatur dan memfasilitasi pemahaman tentang penggunaan smartphone yang tepat, 

memastikannya tidak membahayakan kualitas tidur anak-anak. 

 

Kata Kunci : penggunaan smartphone, kualitas tidur, kesehatan mental, kesehatan fisik. 
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PENDAHULUAN 

 

Mengapa penting untuk melihat masa remaja sebagai waktu pertumbuhan yang sangat aktif 

dengan perubahan besar dalam fungsi otak, interaksi sosial, dan ciri-ciri fisik. Remaja mengalami 

banyak perubahan yang dapat membuat mereka merasa stres dan memberi mereka standar baru 

untuk hidup mereka (Simbolon & Daulay, 2022). Perubahan ini dapat membuat mereka lebih 

mungkin terkena gangguan mental dan perilaku jika tidak ditangani dengan baik (Gao et al., 2020). 

Salah satu masalah besar bagi remaja Indonesia saat ini adalah mereka tidak mendapatkan cukup 

tidur yang nyenyak (Paksarian et al., 2020). Diperburuk oleh penggunaan smartphone mereka 

(Fitriasari et al., 2023). Smartphone sekarang menjadi bagian penting dari kehidupan anak-anak 

karena mereka memiliki internet, media sosial, game, dan video (Dewi et al., 2021). Namun terlalu 

banyak penggunaan, terutama di malam hari, seringkali membuat mereka sulit tidur, yang buruk 

bagi kesehatan fisik dan mental mereka (Werner-Seidler et al., 2023). 

Beberapa hal, seperti seberapa mudah mereka didapat, seberapa canggih mereka, dan 

seberapa murah mereka, telah menyebabkan lebih banyak remaja menggunakan smartphone 

(Ghufron & Suminta, 2020). Remaja yang menghabiskan terlalu banyak waktu di ponsel mereka, 

bahkan larut malam, terpapar radiasi yang dikeluarkan perangkat ini (Dissing et al., 2022). 

Penggunaan berlebihan ini memengaruhi kualitas tidur mereka, yang dapat menyebabkan masalah 

seperti kecemasan, kesedihan, dan kesulitan fokus (Rathakrishnan et al., 2021). Begadang untuk 

bermain game atau memeriksa media sosial dapat mengganggu tidur Anda dan menyebabkan 

masalah kesehatan jangka panjang, bahkan kematian (Wacks & Weinstein, 2021). 

Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) mengumumkan jumlah pengguna 

internet Indonesia tahun 2024 mencapai 221.563.479 jiwa dari total populasi 278.696.200 jiwa 

penduduk Indonesia tahun 2023. Dari hasil survei penetrasi internet Indonesia 2024 yang dirilis 

APJII, maka tingkat penetrasi internet Indonesia menyentuh angka 79,5%. Dibandingkan dengan 

periode sebelumnya, maka ada peningkatan 1,4% (APJII, 2024). Banyaknya orang yang 

menggunakan smartphone, terutama remaja, berpengaruh besar pada cara mereka tidur. Penelitian 

sebelumnya telah menunjukkan bahwa remaja yang sering menggunakan smartphone mereka 

mungkin memiliki kualitas tidur yang lebih buruk. Satu studi di SMA Negeri 2 Majene mengamati 

100 orang dan menemukan bahwa mereka yang kecanduan smartphone cenderung memiliki tidur 

yang lebih buruk. Hasil serupa terlihat di SMA Negeri 6 Binjai, di mana sebagian besar siswa yang 

terlalu banyak menggunakan ponsel di malam hari mengalami kesulitan tidur. Dalam studi lain di 

SMAN 1 Kawedanan, ditemukan bahwa remaja yang terlalu banyak menggunakan ponsel mereka 

lebih mungkin untuk tidur yang buruk (Irfan et al., 2020). 

Sebagian besar siswa kelas delapan di SMPN 9 Palangka Raya menggunakan ponsel 

mereka selama lebih dari empat hingga lima jam sehari, sebagian besar di malam hari, menurut 

jajak pendapat awal. Guru di sekolah juga mengatakan bahwa penggunaan smartphone siswa 

sering menghalangi pembelajaran karena mereka menghabiskan lebih banyak waktu di media 

sosial atau game selama waktu belajar (Kumcagiz, 2019). Remaja yang terlalu banyak 

menggunakan ponsel mereka membutuhkan waktu lebih lama untuk tertidur (Mac Cárthaigh et al., 

2020). yang Siklus tidur yang kacau pada remaja dapat memperlambat pertumbuhan fisik dan 

mental mereka (Dhamayanti et al., 2019). 
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Inti dari penelitian ini adalah untuk mengajarkan siswa tentang risiko menggunakan ponsel 

mereka terlalu banyak, terutama dalam hal tidur mereka. Tujuan lain dari penelitian ini adalah 

untuk membantu orang tua mengontrol penggunaan ponsel cerdas anak-anak mereka dengan lebih 

baik dengan memberi mereka saran tentang cara melakukannya (Li et al., 2022). Diharapkan 

penelitian ini akan membantu masyarakat mempelajari lebih lanjut tentang betapa pentingnya 

membatasi penggunaan smartphone remaja dan dewasa muda, terutama di kalangan siswa kelas 

delapan SMPN 9 Palangka Raya (Irfan et al., 2020). 

 

METODE 

 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantiatif dengan metode korelasi. Desain 

penelitian cross-sectional yang digunakan dalam penelitian ini merupakan bentuk penelitian 

kuantitatif. Desain cross-sectional adalah bentuk penelitian observasional yang menganalisis data 

dari variabel bebas dan terikat (Jimenez et al., 2021). Pada momen tertentu dengan populasi sampel 

atau subjek yang telah ditentukan sebelumnya (Labrague & De los Santos, 2020). Kami 

menerapkan desain ini untuk menyelidiki potensi korelasi antara penggunaan smartphone dan pola 

tidur di kalangan remaja di VIII B, C, dan G di SMPN 9 Palangka Raya, menggunakan model 

cross-sectional (Desroches et al., 2019; Suleman et al., 2019). 

 

HASIL  

 

Hasil penelitian ini adalah tentang hubungan penggunaan smartphone dengan pola tidur 

pada remaja di SMPN 9 Palangka Raya yang telah dilaksanakan pada bulan Mei – Juni 2024. 

Responden dalam penelitian ini adalah keseluruhan remaja kelas VIII B, C dan G yang berjumlah 

98 orang. Jenis penelitian ini adalah Kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. 

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan  Jenis Kelamin 

 

No Jenis Kelamin Frekuensi Presentase% 

1.  Laki - laki 47 48,0% 

2. Perempuan 51 52,0% 

 Total 98 100% 

 

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa distribusi frekuensi responden berdasarkan jenis 

kelamin yang paling banyak adalah perempuan sebanyak 51 responden (52,0%) dan yang paling 

sedikit adalah laki-laki sebanyak 47 responden (48,0%). 
 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia 

 

No Usia Frekuensi Presentase% 

1.  13 tahun 22 22,4% 

2.  14 tahun 40 40,8% 

3.  15 tahun 36 36,7% 

 Total  98 100% 
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Berdasarkan tabel 2 di atas diketahui bahwa distribusi frekuensi responden berdasarkan usia 

yang paling banyak adalah 14 tahun sebanyak 40 responden (40,8%) pada usia 15 tahun sebanyak 

36 responden (36,7%) dan yang paling sedikit adalah 13 tahun sebanyak 22 responden (22,4%). 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Penggunaan Smartphone 

 

No Penggunaan Smartphone Frekuensi Presentase% 

1.  Normal 36 36,7% 

2.  Tidak normal 62 63,3% 

 Total  98 100% 
 

 

Berdasarkan tabel 3 di atas dapat diketahui bahwa frekuensi berdasarkan penggunaan 

smartphone yang paling banyak adalah tidak normal sebanyak 62 responden (63,3%) dan yang 

paling sedikit penggunaan smartphone normal sebanyak 36 responden (36,7). 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Pola tidur 

No Pola Tidur Frekuensi Presentase% 

1.  Baik  40 40,8% 

2.  Buruk  58 59,2% 

 Total  98 100% 

 

Berdasarkan tabel 4 di atas distribusi frekuensi berdasarkan pola tidur dari 98 responden, 

sebanyak 58 responden (59,2%) yang memiliki pola tidur buruk, dan sebanyak 40 responden 

(40,8%) yang memiliki pola tidur baik. 

 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Hubungan Penggunaan Smartphone Dengan 

Pola Tidur Pada Remaja Kelas VIII di SMPN 9 Palangka Raya 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa penggunaan smartphone normal terdapat 

27 responden (75,0%) memiliki kualitas tidur yang baik, dan 9 responden (25,0%) memiliki 

kualitas tidur yang buruk. Sedangkan penggunaan smatphone tidak normal 13 responden (21,0%) 

yang memiliki kualitas tidur baik dan 49 responden (79,0%) yang memiliki kualitas tidur buruk.  
 

 

 

Penggunaan Smartphone 

Pola Tidur 

Baik Buruk 

N % N % 

Normal 27 75,0% 9 25,0% 

Tidak Normal 13 21,0% 49 79,0% 

Total 40 40,8% 58 59,2% 
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Tabel 6. Hasil Uji Bivariat Spearmen Rank 

 

  Pola Tidur 

Penggunaan 

Smartphone 

r 

p 

n 

0,530 

0,000 

98 

 

 

Berdasarkan Tabel 6 didapatkan hasil uji statistik spearmen rank yaitu nilai p = 0,000 yang 

artinya ada hubungan antara penggunaan smartphone dengan pola tidur pada remaja kelas VIII di 

SMPN 9 Palangka dengan kekuatan korelasi (r) = 0,530 yang menunjukan derajat korelasi 

hubungan searah cukup kuat. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil dari penelitian yang dilakukan terdapat hubungan yang signifikan 

terhadap penggunaan smartphone dengan pola tidur pada remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka 

Raya, yang dibuktikan dengan hasil uji statistik diperoleh nilai p value 0,000 atau p<0,05 dan nilai 

r = 0,530, yang artinya semakin tinggi penggunaan smartphone maka akan semakin buruk kualitas 

tidur pada remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka Raya (Yang et al., 2020). Penggunaan 

smartphone yang terlalu berlebihan akan menimbulkan banyak sekali dampak negatif di antaranya 

membuat kecanduan dan terganggunya kualitas tidur pada remaja (Murillo-Rodríguez et al., 2020).  

Terbiasanya menggunakan smartphone yang berlebihan setiap harinya menyebabkan 

memburuknya kualitas tidur pada remaja, dimana seharusnya remaja membutuhkan waktu tidur 

yang cukup sekitar 8,5 jam setiap harinya (Wang et al., 2019). Pada penelitian yang dilakukan di 

RS Dustira, didapatkan hasil penggunaan smartphone yang tinggi mencapai 83,6% dengan kualitas 

tidur yang buruk di dukung dari hasil analisa data  nilai r = 0,496 lebih besar dari r tabel 0,173, p 

value = 0,000 lebih kecil dari alpha 0,05 yang artinya terdapat hubungan yang tinggi antara 

penggunaan smartphone dengan kualtas tidur pada remaja di keperawatan Rumah Sakit Dustira 

(Hadiansyah & Sarwendah Endah, 2023). 

Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh mengenai hubungan perilaku 

dan frekuensi penggunaan gadget dengan kualitas tidur pada remaja Islam Masjid Aljihad 

(Isnaningsih & Sari, 2022). Berdasarkan uji chi-square didapatkan bahwa nilai p chi-square 0,029 

dari nilai α < 0,05, maka ada hubungan antara penggunaan smartphone/gadget dengan kualitas tidur 

pada remaja dengan signifikan 5% maka Ho ditolak dan Ha diterima, bahwa terdapat hubungan 

antara frekuensi penggunaan smartphone/gadget dengan kualitas tidur. 
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SIMPULAN  

 

Berdasarkan tujuan dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti, maka dapat 

disimpulkan bahwa sebanyak 63 responden (63,3%) remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka 

Raya dengan kategori penggunaan smartphone tidak normal. Hal ini dikarenakan penggunaan 

smartphone yang berlebihan dalam mengakses media sosial dan game online. Sebanyak 58 

responden (59,2%) remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka Raya dengan pola tidur yang buruk. 

Hal ini dikarenakan penggunaan smartphone yang lama pada malam hari/siang hari, dan 

membuat remaja lambat untuk tertidur, sehingga menimbulkan menurunnya pemenuhan 

kualitas tidur pada remaja. Hasil dari penelitian menunjukan bahwa ada hubungan antara 

penggunaan smartphone dengan pola tidur pada remaja kelas VIII di SMPN 9 Palangka Raya. 

Hal ini dibuktikan dengan uji statistik menggunakan uji Spearmen rank diperoleh nilai p value 

= 0,000 atau p<0,05 dengan nilai r=0,530 yang artinya hubungan penggunaan smartphone 

sangat kuat atau mempengaruhi pola tidur pada remaja. 
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