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ABSTRAK 

Pola tidur remaja telah mengalami perubahan yang luar biasa antara lain waktu 

tidur yang lebih singkat, waktu tidur yang tertunda, dan kualitas tidur remaja yang 

terus menurun. Kualitas tidur yang baik berperan penting dalam menjaga 

kesehatan fisik dan mental remaja, serta mempengaruhi kemampuan kognitif, 

emosi, dan perilaku mereka. Kualitas tidur yang buruk dapat dipengaruhi oleh 

beberapa faktor, diantaranya penggunaan smartphone dan tingkat stres. Penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara penggunaan smartphone dan 

tingkat stres terhadap kualitas tidur remaja. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif 

dengan teknik desain studi cross sectional popolasi dalam penelitian adalah siswa-

siswi SMP Negeri 1 Indralaya. Sampel penelitian sebanyak 97 siswa SMP Negeri 

1 Indralaya dengan teknik pengambilan sampel menggunakan proporsionate 

stratified random sampling. Analisis data menggunakan analisis univariat dan 

bivariat dengan uji statistik Chi Square. Hasil yang didapatkan yaitu sebanyak 

72,9% responden yang menggunakan smartphone tinggi memiliki kualitas tidur 

buruk ( p=0,020, PR= 1, 539, 95% CI (1,063-2,226)). Selain itu, responden yang 

mengalami stres tinggi memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 72,5% ( p=0,005, 

PR=1,845, 95% CI 1,138-2,990)). Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifkan antara penggunaan smartphone dan 

tingkat stres terhadap kualitas tidur remaja di SMP Negeri 1 Indralaya. Disarankan 

untuk membatasi penggunaan smartphone dan memanajemen stres agar kualitas 

tidur remaja menjadi baik. 
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ABSTRACT 

Adolescent sleep patterns have undergone remarkable changes including shorter 

sleep times, delayed sleep times, and declining sleep quality. Good sleep quality 

plays an important role in maintaining adolescent physical and mental health, as 

well as affecting their cognitive abilities, emotions, and behavior. Poor sleep 

quality can be influenced by several factors, including smartphone use and stress 

levels. This study aims to analyze the relationship between smartphone use and 

stress levels on adolescent sleep quality. This type of research is quantitative with 

a cross-sectional study design technique, the population in the study were students 

of SMP Negeri 1 Indralaya. The research sample was 97 students of SMP Negeri 

1 Indralaya with a sampling technique using proportional stratified random 

sampling. Data analysis used univariate and bivariate analysis with the Chi 

Square statistical test. The results obtained were that 72.9% of respondents who 

used high smartphones had poor sleep quality (p= 0.020, PR=1, 539, 95% CI 

(1,063-2,226)). In addition, respondents who experienced high stress had poor 

sleep quality as much as 72.5%  (p=0.005, PR=1.845, 95% CI 1,138-2,990)). 

Based on these results, it can be concluded that there is a significant relationship 

between smartphone use and stress levels on the sleep quality of adolescents at 

SMP Negeri 1 Indralaya. It is recommended to limit smartphone use and manage 

stress well so that adolescents' sleep quality is good. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1     Latar Belakang 

          Masa remaja merupakan masa dimana pikiran dan badan mengalami 

perubahan yang signifikan dan peralihan menuju masa dewasa. Perubahan dari 

segi psikologis, jasmani, sosial, dan emosional yang mendalam diperlukan tidur 

yang berkualitas (Amalia et al. 2023). Namun, banyak studi yang membuktikan 

bahwa remaja mempunyai kualitas tidur yang buruk. Pada hasil studi kohort yang 

dilakukan di Australia, hanya 50% remaja dari usia 16 – 17 tahun yang 

memperoleh jam tidur mininum yang diperlukan dan sebanyak 16% mengadukan 

kualitas tidur yang buruk (Evans et al., 2020). Dari tiga negara Eropa yang 

berbeda, yakni Spanyol, Islandia, dan Estonia dalam studi multivariat mengenai 

kualitas tidur, mengemukakan bahwa remaja berusia 13 – 16 tahun mempunyai 

kualitas tidur yang buruk masing-masing di 3 negara tersebut sebesar 51%, 41%, 

dan 51%  (Galan-Lopez et al. 2021). Di Indonesia sendiri kualitas tidur remaja 

yang buruk atau kurang terpenuhi sebesar 63% (Khusnul, 2020). Menurut 

Wilatika (2018) remaja perempuan memiliki kualitas tidur yang buruk sebesar 

69,3% sedangkan laki-laki sebesar 40%. Studi yang dilakukan di kota Palembang 

menyatakan prevalensi kualitas tidur yang buruk pada remaja sebesar 87,7% 

(Kuswanto 2021) 

Kualitas tidur keadaan tidur seseorang yang setelah terbangun dari 

tidurnya memberikan hasil yang menyegarkan dan membugarkan tubuh (Amalia 

et al. 2023). Tidur memegang peranan penting dalam kesehatan mental dan fisik 

remaja (Pacheco 2022). Tidur yang tidak berkualitas dapat mengganggu proses 

metabolisme, menimbulkan sakit kepala, menyebabkan rata-rata tekanan darah 

harian menjadi lebih tinggi maka akan meningkatkan risiko penyakit jantung dan 

stroke, serta menurunkan pertahanan tubuh terhadap beragam penyakit (Suni & 

Dimitriu 2022). Selain itu, kualitas tidur yang kurang baik dapat mempengaruhi 

kematangan emosi  remaja, menyebabkan sulit dalam mengendalikan emosi 

(reaktif) dan meningkatkan risiko konflik interpersonal, menimbulkan rasa 
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mengantuk yang berlebihan pada siang hari, menjadikannya rentan mengalami 

cedera dan meningkatkan risiko masalah kesehatan mental (kecemasan, depresi, 

bipolar, dan lain-lain) dan risiko bunuh diri (Dhamayanti et al., 2019 ; Jacqueline 

et al., 2024 ) 

Kualitas tidur pada remaja dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti 

jenis kelamin, status kesehatan, lingkungan, gaya hidup, stres, diet, aktivitas fisik, 

obat-obatan, dan perilaku sleep (Sari & Annisa, 2019; Putri 2016). Studi mengenai 

kualitas tidur pada remaja SMP/ sederajat di Indonesia, seperti  kota Banyuwangi, 

Karawang dan Jakarta Timur menunjukan bahwa ada hubungan antara gaya hidup 

penggunaan smartphone dengan kualitas tisaridur remaja (Kamelia et al, 2022; 

Eliawati et al, 2024; Anatasia, 2019). Selain penggunaan smartphone kualitas 

tidur remaja juga dapat dipengaruhi faktor jenis kelamin karena adanya perbedaan 

laki-laki dan perempuan dalam faktor fisiologis dan psikologis (Lee 2020). Faktor 

stres juga mempengaruhi kualitas tidur remaja dimana ada kaitan antara stres 

dengan kualitas tidur remaja di kota padang (Jumilia 2020) 

Stres merupakan salah satu penyebab gangguan tidur karena stres terjadi 

peningkatan beberapa hormon adrenalin dan juga kortisol yang bekerja pada 

sistem saraf pusat dan meningkatkan sistem saraf pusat yang berpengaruh 

terhadap kualitas tidur. Terjadinya suatu perubahan hormon membentuk siklus 

tidur yang menyebabkan seringkali terbangun pada malam hari dan mengalami 

mimpi buruk (Jumilia 2020). Menurut penelitian Sandi (2021) prevalensi stress 

pada remaja usia 13-17 tahun di dunia sebesar 38,91%, di Asia 61,3% dan 

Indonesia sebesar 71,6%.   Dibandingkan dengan faktor lain, Stress dan 

penggunaan smartphone pada kelompok remaja sudah menjadi faktor yang tidak 

dapat dihindarkan (Keswada, Syuhada, & Wahyudi, 2019) 

Di era industri 4.0 yang modern saat ini, hampir seluruh aktivitas kehidupan 

manusia tidak bisa terlepas dari penggunaan smartphone. Jumlah total 

penggunaan smartphone menurut data statistika pada tahun 2023 sebanyak 6,84 

miliar di seluruh dunia dengan populasi pengguna terbanyak berusia 12-20 tahun 

sebesar 98%, Indonesia menduduki posisi keempat sebagai pengguna smartphone 

terbanyak sebesar 187,7 juta pengguna (statistika 2024). Daerah dengan pengguna 

ponsel pintar terbanyak berada di DKI Jakarta sebanyak 82,47% sedangkan 
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Sumatera Selatan sebesar 66,23% pengguna smartphone, dengan daerah pengguna 

smartphone paling banyak yakni palembang sebesar 76,75% diikuti oleh 

Prabumilih sebesar 76,62%, untuk Ogan Ilir sendiri sebesar 64,14% (Statistik 

2024). Berdasarkan survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 

di tahun 2023, diketahui bahwa pengguna smartphone paling tinggi mencapai 

98,20% yakni pada usia remaja yaitu 13-18 tahun (APJII, 2023). Studi yang 

dilakukan oleh Common Sense Media (2019) menyatakan bahwa rata-rata remaja 

menghabiskan hampir 7,5 jam per hari untuk menggunakan perangkat digital, 

termasuk ponsel pintar.  

 Penggunaan smartphone pada remaja digunakan untuk memenuhi  gaya 

hidup, berinteraksi dengan temannya, mengikuti trend terkini, mengunggah 

konten-konten yang ada di sosial media maupun youtube (Cut Wardatul Ula, 

2021). Hasil penelitian Murwani & Umam (2021) menerangkan bahwa remaja 

menggunakan smartphone untuk menyingkirkan rasa bosan dengan melakukan 

komunikasi seperti mengirim pesan, e-mail, games, akses internet, berbagi 

informasi, dan sosial media. 

   Faktor yang dapat mempengaruhi perilaku remaja akibat smartphone, 

yaitu faktor internal (pengendalian diri yang belum matang), faktor eksternal 

(rekan sebaya), faktor sosial (interaksi sosial), dan faktor situasi (kenyamanan). 

Menurut Gabriella (2021) terlalu sering menggunakan perangkat elektronik pada 

remaja dapat berakibat negatif karena dapat menurunkan keterampilan remaja 

untuk berkonsentrasi dan memperbesar kemungkinan remaja untuk 

ketergantungan pada hal-hal yang harus mereka lakukan sendiri. Kecanduan 

smartphone membuat remaja cenderung bersikap individualistis, lebih fokus pada 

teknologi yang ada di tangan mereka dibandingkan menyapa orang di sekitarnya 

(Marpuang 2018).   

Menurut Data Pokok Pendidikan (2024) yakni detail sekolah berdasarkan 

Kemendikbud jumlah populasi siswa paling banyak berada di SMP Negeri 1 

Indralaya dengan jumlah siswa sebanyak 767 siswa. Penelitian dilaksanakan di 

SMP Negeri 1 indralaya karena dengan populasi yang lebih besar, maka peneliti 

dapat mengambil sampel yang lebih representatif, memungkinkan adanya variasi 

data yang lebih luas terkait kebiasaan penggunaan smartphone, tingkat stres, dan 
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kualitas tidur (Neuman 2014). Siswa SMP Negeri 1 Indralaya memiliki akses 

yang baik terhadap smartphone dan internet menurut data Badan Pusat Statistik 

(2023) pengguna smartphone di ogan ilir sebesar 64,14%. 

Bersumber dari hasil studi pendahuluan yang dilaksanakan di SMP Negeri 

1 Indralaya dengan  mewawancarai 10 siswa secara acak. Dapat diketahui bahwa 

para pelajar 100% merupakan pengguna smartphone pribadi tanpa adanya batasan 

dari orang tuanya dan rata-rata para pelajar menggunakan smartphone 4-6 

jam/hari, bahkan ada diantara mereka yang menggunakan smartphonenya lebih 

dari 6 jam/hari. Sebagian besar pelajar mengakui seringkali menggunakan 

smartphone sebelum tidur untuk beraktivitas di media sosial, menonton video, 

atau bermain game. Pelajar yang mengalami stres cenderung menggunakan ponsel 

pintar lebih lama sebagai bentuk pelarian, tetapi hal ini dapat meningkatkan risiko 

gangguan tidur, seperti susah tidur dan tidur yang tidak nyenyak. 

Berdasarkan latar belakang peneliti tertarik  untuk melakukan penelitian 

tentang hubungan penggunaan smartphone dan tingkat stress dengan  kualitas 

tidur pada remaja di SMP Negeri 1 Indralaya 

1.2     Rumusan Masalah 

   Remaja merupakan aset masa depan suatu bangsa sehingga masa depan 

bangsa ditentukan oleh generasi muda saat ini. Masa remaja merupakan tahap 

perkembangan yang ditandai dengan perubahan fisik secara umum serta 

perkembangan kognitif dan sosial. Dalam tahap pertumbuhannya, remaja 

dihadapkan pada permasalahan kesehatan seperti yang berkaitan dengan organ 

reproduksi atau seksual, kemudian permasalahan psikologis juga dapat terjadi 

pada remaja diantaranya kenakalan yang disebabkan oleh kondisi konflik dalam   

pencarian jati diri.  Masalah kesehatan remaja lainnya yang tidak kalah penting 

adalah kurangnya kualitas tidur pada remaja. Prevalensi gangguan kualitas tidur 

pada remaja dari berbagai kajian menunjukkan hasil yang berbeda-beda. Dampak 

dari kualitas tidur yang buruk akan mengalami berbagai hal negatif diantaranya 

rawan mengalami kecelakaan, gangguan kesehatan fisik, gangguan daya ingat dan 

belajar, tingginya risiko obesitas dan gangguan kesehatan mental. Faktor 

penyebab remaja mengalami kualitas tidur yang buruk diantaranya perubahan 

gaya hidup termasuk penggunaan smartphone dan tingkat stres. Penggunaan 
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smartphone dalam jangka waktu lama menyebabkan mereka membutuhkan 

sekitar 60 menit lebih lama untuk tertidur dibandingkan biasanya. Dengan 

demikian, para remaja tersebut akan cenderung tidur lebih larut dari biasanya. 

Kecanggihan dan kemudahan yang diberikan oleh smartphone saat ini 

menyebabkan banyak orang terjebak untuk selalu aktif menggunakan smartphone. 

Stres pada remaja juga menjadi salah satu satu penyebab gangguan kualitas tidur 

oleh karena adanya tekanan seperti dalam mengerjakan tugas sekolah, ulangan 

dan berkaitan dengan pertumbuhan 

Oleh karena itu, penulis bermaksud melakukan penelitian tentang 

“Hubungan Penggunaan Smartphone dan Tingkat Stress terhadap Kualitas Tidur 

pada Remaja SMP Negeri 1 Indralaya 

1.3      Tujuan Penelitian 

1.3.1   Tujuan Umum 

  Tujuan Umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan 

penggunaan smartphone dan tingkat stres terhadap kualitas tidur pada remaja 

SMP Negeri 1 Indralaya 

1.3.2   Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dari penelitian ini adalah untuk : 

1. Mengetahui karakteristik siswa SMP Negeri 1 Indralaya 

2. Mengetahui penggunaan smartphone oleh siswa SMP Negeri 1 Indralaya 

3. Mengetahui tingkat stres siswa SMP Negeri 1 Indralaya 

4. Mengetahui kualitas tidur siswa SMP Negeri 1 Indralaya 

5. Mengetahui hubungan penggunaan smartphone dan terhadap kualitas tidur  

siswa SMP Negeri 1 Indralaya 

6. Mengetahui hubungan tingkat stres terhadap kualitas tidur siswa SMP Negeri 

1 Indralaya 
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1.4     Manfaat Penelitian 

1.4.1  Manfaat Bagi Mahasiswa 

1. Meningkatkan kemampuan menggali informasi mengenai hubungan 

penggunaan smartphone dan tingkat stres terhadap kualitas tidur siswa.  

2. Meningkatkan pengetahuan dan wawasan di bidang promosi kesehatan 

khususnya psikologi kesehatan. 

3. Meningkatkan kemampuan peneliti dalam melakukan penelitian kuantitatif 

1.4.2   Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat  

1. Diharapkan penelitian ini dapat menjadi acuan tambahan bagi mahasiswa atau 

pihak lain di bidang promosi kesehatan mengenai hubungan penggunaan 

smartphone  dan tingkat stres terhadap kualitas tidur siswa. 

2. Mahasiswa kesehatan masyarakat dapat melakukan penelitian lebih lanjut atau 

penelitian lain yang berhubungan dengan hubungan penggunaan smartphone 

dan tingkat stres terhadap kualitas tidur siswa. 

1.4.3   Bagi Tempat Penelitian  

  Membantu sekolah mengetahui pengaruh penggunaan smartphone dan 

tingkat stres terhadap kualitas tidur siswa serta menerapkan strategi yang lebih 

efektif untuk mengatasi stres sehingga siswa memiliki kualitas tidur yang baik. 

1.5      Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1   Lokasi Penelitian  

  Lokasi penelitian di SMP Negeri 1 Indralaya Jl. Lintas Timur Km.35 

Indralaya, INDRALAYA, Kec. Indralaya, Kab. Ogan Ilir Prov. Sumatera Selatan 

1.5.2    Materi Penelitian  

   Materi penelitian adalah materi dalam cakupan ilmu kesehatan masyarakat 

yaitu psikologi kesehatan mengenai hubungan penggunaan smartphone dan 

Tingkat Stres terhadap kualitas tidur siswa.  

1.5.3    Waktu Penelitian  

 Penelitian ini akan dilaksanakan pada bulan  Desember 2024 - Januari 2025
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