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ABSTRAK 

 

PENGEMBANGAN MODEL PREDIKSI DURASI TIDUR TERHADAP 

PENGGUNAAN MEDIA ELEKTRONIK MENGGUNAKAN PENDEKATAN 

PEMBELAJARAN MESIN 

 

Oleh : 

Fara Nissya Nur Hafidzoh 

NIM. 09011182025016 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk menentukan model regresi terbaik untuk 

mengukur hubungan linier antara penggunaan media elektronik dan durasi tidur, serta 

menguji dan mengukur tingkat dampak penggunaan media elektronik terhadap durasi 

tidur. Penelitian ini menggunakan berbagai model regresi yang dikembangkan dan 

dievaluasi untuk menentukan model terbaik. Model-model regresi tersebut adalah 

Regresi Linier, Regresi Polinomial, Regresi Lasso, Regresi DecisionTree, Regresi 

RandomForest, Regresi Support Vector (SVR), dan Regresi Huber. Regresi 

RandomForest menunjukkan kinerja terbaik dengan R-squared tertinggi dan MSE 

terendah. Meskipun nilai R-squared dan MSE menunjukkan ketidaksesuaian, namun 

nilai rata-rata residual mendekati 0, yang menggambarkan kemampuan model untuk 

menangkap kompleksitas data. Hasil penelitian ini juga membantah hipotesis yang 

menyatakan bahwa durasi tidur dipengaruhi oleh penggunaan media elektronik. 

 

Kata Kunci : Durasi Tidur, Media Elektronik, dan Model Regresi 



vi 
 

ABSTRACT 

 

DEVELOPMENT OF A SLEEP DURATION PREDICTION MODEL FOR 

ELECTRONIC MEDIA USAGE USING A MACHINE LEARNING 

APPROACH 

 

By : 

Fara Nissya Nur Hafidzoh 

NIM. 09011182025016 

 

 The study aims to determine the best regression model to measure the linear 

relationship between electronic media use and sleep duration. as well as testing and 

measuring the level of impact of electronic media use on sleep duration.This study used 

various regression models that were developed and evaluated to determine the best 

model. The regression models are Linear Regression, Polynomial Regression, Lasso 

Regression, DecisionTree Regression, RandomForest Regression, Support Vector 

Regression (SVR), and Huber Regression. RandomForest regression showed the best 

performance with the highest R-squared and lowest MSE.Random Forest regression 

was selected as the best model. Although the R-squared and MSE values showed a 

mismatch, the mean residual value was close to 0, illustrating the model''s ability to 

capture the complexity of the data. The results also refuted the hypothesis that sleep 

duration is influenced by electronic media use. 

 

Keywords: Sleep Duration, Electronic Media, and Regression Model  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

Perkembangan teknologi yang terjadi saat ini begitu pesat dan membuat ponsel 

menjadi salah media teknologi yang penting bagi kehidupan sehari-hari, terutama bagi 

seorang mahasiswa [1]. Lebih dari 6,5 miliar pengguna ponsel tersebar hampir 

diseluruh dunia [2]. Dalam sebuah penelitian dinyatakan bahwa 91% remaja memiliki 

akses internet dan 84% diantaranya memiliki perangkat sendiri. Hal ini menunjukkan 

bahwa penggunaan teknologi menjadi hal yang umum dan penting dalam kehidupan 

remaja. Rata-rata remaja Amerika Serikat (AS) menghabiskan 9 jam 33 menit dalam 

menggunakan media elektronik per harinya, di mana setengahnya dikonsumsi melalui 

smartphone [1]. 

Smartphone sendiri memiliki banyak keunggulan, diantaranya memudahkan 

komunikasi serta akses internet bagi para penggunanya. Namun demikian, terlepas dari 

keunggulannya yang begitu banyak, penggunaan media elektronik memiliki dampak 

negatif yang berpotensi mengganggu penggunanya. Penggunaan teknologi yang 

berlebihan dapat mempengaruhi kesehatan fisik serta mental, termasuk miopia, 

obesitas, insomnia, depresi dan kecemasan. Sebuah data menunjukkan bahwa tingkat 

kecanduan ponsel yang terdeteksi cenderung lebih tinggi di kalangan anak muda, 

khususnya mahasiswa, dengan persentasi mencapai 21,4% - 27,4% [3]. 

Teknologi dan internet telah mempengaruhi beberapa aspek dalam kehidupan 

sehari-hari karena perannya yang informatif, menghibur, serta mendidik [4]. Sebuah 

studi menunjukkan persentase pengguna internet di Rusia yang mencapai 80,9%, yang 

merupakan nilai tertinggi di antara negara-negara Eropa. Dalam satu dekade terakhir, 

jumlah pengguna internet di Rusia meningkat hampir dua kali lipat dari sebelumnya, di 

mana pada tahun 2010 hanya sebesar 42,8% dari populasi Rusia yang menggunakan 

internet [5]. Jejaring sosial menjadi alasan utama penggunaan ponsel dengan 15% 

responden memilih opsi ini, diikuti e-mail dengan 13% [6]. 

Pada september 2015, pengguna smartphone di Korea Selatan mencapai 43,54 juta. 

Penggunaan smartphone di Korea Selatan terus meningkat dari tahun ke tahun dan 

mencapai tingkat kepemilikan tertinggi di dunia. Berdasarkan hasil survei yang 
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dilakukan oleh Komisi Komunikasi Korea pada tahun 2018, rata-rata remaja dan orang 

dewasa muda menghabiskan lebih dari 2 jam sehari untuk menggunakan smartphone 

mereka [7]. Namun survei terbaru menunjukkan jika kelompok usia remaja 

menghabiskan waktu lebih dari 4 jam sehari untuk menggunakan smartphone-nya. 

Laporan Business Fiber tahun 2019 menyatakan bahwa Filipina merupakan negara 

dengan waktu online terpanjang di dunia, di mana penggunaanya mencapai lebih dari 

10 jam sehari [8]. Sedangkan di Jepang dan Amerika Serikat (AS), lebih dari 90% 

remajanya menggunakan smartphon setiap harinya. Di Cina angkanya mencapai 72%, 

sedangkan India dan Iran, prevalesi penggunaan internet yang berlebihan di kalangan 

siswa sekolah menengah telah melampaui 20% [4]. 

Berdasarkan hasil survei yang dilakukan oleh Komisi Komunikasi dan Multimedia 

Malaysia, penggunaan smartphone lebih dominan di kalangan orang dewasa, 

khususnya mahasiswa. Kebutuhan untuk mencari informasi serta menjadi bantuan 

pendidikan menjadikan smartphone sebagai perangkat elektronik yang sangat penting 

bagi mahasiswa. Selain itu, para mahasiswa juga menggunakan smartphone untuk 

berkomunikasi melalui aplikasi instan dan media sosial seperti WhatsApp, Facebook, 

dan Instagram [9]. Jumlah penggunaan smartphone aktif secara global telah meningkat 

secara signifikan dari 274 juta pada tahun 2011 menjadi 6,401 miliar pada tahun 2021 

[10]. 

Lebih dari 60 penelitian terhadap anak-anak dan remaja menunjukkan bahwa waktu 

penggunaan layar smartphone yang berlebihan memiliki hubungan terhadap kualitas 

tidur yang buruk bagi penggunanya. Karena itulah disarankan untuk menjauhkan 

perangkat elektronik dari kamar tidur anak-anak dan remaja [8]. Sebagaimana hasil 

penelitian di Dammam, hampir dua pertiga mahasiswa yang bermain game mengalami 

masalah terkait penggunaan atau kecanduan internet, di mana asosiasi kecanduan 

internet dengan kualitas tidur telah dilaporkan dalam literatur [11]. Dari pernyataan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa manusia yang ketergantungan berlebih terhadap 

teknologi informasi dan komunikasi dapat menjadi masalah kesehatan masyarakat yang 

signifikan [5]. 

Karena kemajuan teknologi digital, pengguna perangkat seperti Smartphone dan 

tablet dapat menggangu pola tidur sesseorang. Sebuah studi menunjukkan adanya 

hubungan antara kecanduan internet dan kurang tidur, serta adanya keterkaitan antara 

waktu yang dihabiskan di depan layar perangkat dengan kualitas tidur yang buruk [12]. 

Survei yang melibatkan 221 remaja menunjukkan jika kecanduan internet dapat 
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mempengaruhi kualitas tidur serta depresi [11]. Dalam dua puluh tahun terakhir, 

peneliti menemukan kebenaran bahwa penggunaan media elektronik berkontribusi 

pada pola tidur yang buruk [13]. Studi longitudinal dilakukan oleh peneliti di Taiwan 

yang melibatkan 1253 anak-anak dan remaja untuk meneliti hubungan penggunaan 

internet dan durasi tidur. Di mana hasil menunjukkan bahwa mereka yang menunjukkan 

perilaku adiktif terkait internet cenderung memiliki waktu tidur yang lebih pendek 

daripada pengguna yang tidak adiktif [4]. 

Ponsel mengeluarkan cahaya biru yang dapat merusak kualitas tidur manusia. 

Cahaya terang yang dipancarkan perangkat elektronik dapat mengganggu produksi 

melatonin yang berperan penting dalam mengatur siklus tidur dan bangun seseorang, 

serta dapat menyebabkan gangguan sirkadian [14]. Dalam sebuah penelitian yang 

melibatkan 850 praremaja dan remaja, dilakukan eksplorasi mengenai pengaruh 

penggunaan teknologi terhadap kualitas tidur. Hasilnya membuktikan bahwa pengguna 

internet yang bermasalah secara signifikan memprediksi penurunan durasi tidur pada 

kelompok tersebut [4]. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui lebih 

dalam mengenai masalah terkait, untuk melihat apakah benar media elektronik 

mempengaruhi kualitas tidur seseorang, dan membuktikan apakah penelitian 

sebelumnya memberikan hasil penelitian yang akurat. 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, ditarik rumusan masalah sebagai berikut : 

1. Mengembangkan model regresi untuk melihat model terbaik dalam mengukur 

hubungan linear antara penggunaan media elektronik terhadap durasi tidur. 

2. Penggunaan media elektronik yang berlebihan dan tidak bijaksana menyebabkan 

terjadinya penurunan terhadap durasi tidur menjadi tidak baik. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dijelaskan diatas, penulis menarik 

beberapa tujuan sebagai berikut : 

1. Menentuk model regresi terbaik dalam mengukur hubungan linear antara 

penggunaan media elektronik terhadap durasi tidur. 

2.  Melihat serta mengukur tingkat dampak penggunaan media elektronik terhadap 

durasi tidur. 
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1.4 Manfaat Penelitian 

Berdasarkan tujuan yang ingin dicapai, diharapkan beberapa manfaat sebagai 

berikut : 

1. Hasil dari penelitian ini dapat memberikan informasi, pemahaman serta saran bagi 

masyarakat untuk meningkatkan kualitas tidur dan mengatasi masalah terkait 

penggunaan media elektronik yang berlebihan. 

2. Hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi Fasilkom 

Universitas Sriwijaya untuk membuat kebijakan terkait masalah penggunaan media 

elektronik yang mempengaruhi kualitas tidur. 

3. Hasil penelitian dapat menjadi bahan referensi dan sumber informasi bagi peneliti 

lain yang ingin melakukan penelitian terkait dengan masalah yang sama. 

1.5 Metodologi Penelitian 

Dalam penulisan penelitian ini, penulis menggunakan metodologi penelitian 

sebagai berikut : 

1. Desain Penelitian 

Jenis penelitian dalam skripsi ini adalah penelitian kuantitatif, di mana data-data 

dalam penelitian berbentuk numerik. Peneliti menggunakan metode regresi polinomial 

derajat 4 untuk menganalisis hubungan antara penggunaan media elektronik terhadap 

durasi tidur.  

2. Studi Pustaka 

Pada tahap pertama penelitian ini, peneliti mengawali dengan melakukan studi 

pustaka untuk mencari dan mempelajari masalah yang sesuai serta berkaitan dengan 

penelitian untuk diangkat menjadi subjek observasi. 

3. Perancangan 

Setelah dilakukan studi pustaka, tahap kedua adalah menyusun rancangan kerja 

yang diguanakan untuk mengimplementasikan metode dan pendekatan yang telah 

dipilih. Dalam tahap ini akan dipersiapkan secara rinci bagaiamna penelitian akan 

dilaksanakan. Rancangan kerja ini bertujuan untuk memberikan panduan yang 

terstruktur, sehingga penelitian dapat dilakukan secara efisien. 

 



5 
 

 

4. Pengujian 

Pada tahap ketiga akan dilakukan pengujian, di mana hipotesis penelitian diuji 

menggunakan data yang ada. Pada tahap juga akan diukur kulitas data yang digunakan, 

termasuk identifikasi dan penanganan terhadap data yang mungkin mengandung 

kesalahan atau outlier, dalam rangka meningkatkan validitas dan realibilitas hasil 

penelitian. 

5. Analisis 

Setelah melakukan pengujian, tahap selanjutnya adalah analisis. Pada tahap ini, data 

yang telah diuji  akan dianalisis secara mendalam untuk mendapatkan pemahaman yang 

lebih jauh mengenaifenomena yang ditelitih. Tujuan dari tahap ini adalah untuk 

menginterpretasikan hasil pengujian dengan cermat dan menghasilkan data yang 

objektif, sehingga dapat digunakan untuk menarik kesimpulan yang kuat sesui dengan 

tujuan penelitian. 

6. Penarikan Kesimpulan beserta Saran 

Pada tahap terakhir akan dilakukan penarikan kesimpulan dari keseluruhan tahap 

yang telah dilakukan, terutama pada tahap pengujuan dan analisis, yang juga akan 

dilengkapi dengan saran dengan tujuan dapat menjadi landasan observasi peneliti 

selanjutnya agar menjadi lebih baik. 

1.6 Sistematika Penulisan 

BAB I : PENDAHULUAN 

Bab ini berisi penjelasan mengenai latar belakang dari penelitian, rumusan 

masalah, tujuan dan manfaat penelitian, serta metodologi penelitian dan sistematika 

penulisan. 

BAB II : TINJAUAN PUSTAKA 

Pada bab ini berisi dasar teori atau teori pendukung yang berhubungan dengan 

penelitian serta studi terkait hubunggan antara penggunaan media elektronik terhadap 

kualitas tidur. 
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BAB III : METODOLOGI PENELITIAN  

Bab ini akan menjelaskan serta memaparkan dataset maupun perangkat-

perangkat yang digunakan dalam penelitian, serta menampilkan diagram proses dari 

penelitian. 

BAB IV : HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada bab ini akan disajikan hasil dari penelitian dengan metode regresi 

polinomial derajat 4, serta pembahasan lengkap dari hasil yang didapatkan. 

BAB V : PENUTUP 

Bab terakhir ini berisi kesimpulan serta saran dari penelitian yang telah 

dilakukan. 
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