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ABSTRAK 

Penggunaan smartphone yang berlebihan telah menjadi fenomena yang umum di 

kalangan mahasiswa. Ketergantungan dengan smartphone dapat memengaruhi 

kualitas tidur mahasiswa akibat paparan cahaya biru dan penggunaan berlebihan 

sebelum tidur. Tidur yang tidak berkualitas dapat berdampak pada kesehatan fisik, 

keseimbangan emosional, dan fungsi kognitif. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui hubungan ketergantungan penggunaan smartphone dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa Universitas Sriwijaya. Metode penelitian ini menggunakan 

desain cross-sectional dengan pendekatan kuantitatif. Dengan sampel sebesar 108 

mahasiswa Universitas Sriwijaya. Data dikumpulkan melalui kuesioner PSQI, 

SAS-SV, dan IPAQ. Serta dianalisis dengan uji chi-square, uji regresi logistik 

sederhana dan uji regresi logistik model faktor resiko. Hasil bivariat menunjukkan 

terdapat hubungan yang signifikan kualitas tidur dengan ketergantungan 

penggunaan smartphone (p-value = 0,000), aktivitas fisik (p-value = 0,050), dan 

tingkatan akademik (p-value = 0,001). Sedangkan hasil analisis menunjukkan tidak 

terdapat hubungan dengan umur (p-value = 0,533). Berdasarkan hasil analisis 

multivariat uji regresi logistik berganda menunjukkan bahwa ketergantungan 

penggunaan smartphone tinggi  berisiko 7,9 kali lebih besar untuk memiliki kualitas 

tidur buruk setelah dikontrol variabel tingkatan akademik dan aktivitas fisik. Dapat 

disimpulkan bahwa ketergantungan smartphone berpengaruh negatif dengan 

kualitas tidur mahasiswa. Disarankan agar mahasiswa mengurangi penggunaan 

smartphone atau media sosial sebelum tidur, menjaga pola tidur, serta menghindari 

kebiasaan begadang demi meningkatkan kualitas tidur. Pihak Universitas Sriwijaya 

diharapkan dapat membatasi penggunaan smartphone dalam kegiatan 

pembelajaran, mengatur akses internet non-akademik, memperkuat layanan 

konseling dan edukasi terkait tidur, serta menyediakan fasilitas olahraga yang 

memadai. 
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ABSTRACK 

The excessive use of smartphones has become a common phenomenon among 

university students. Dependence on smartphones can affect the quality of sleep due 

to blue light exposure and excessive use before bedtime. Poor sleep quality can 

impact physical health, emotional balance, and cognitive function. The purpose of 

this study is to determine the relationship between smartphone addiction and sleep 

quality among students of Universitas Sriwijaya. This study uses a cross-sectional 

design with a quantitative approach, involving a sample of 108 students from 

Universitas Sriwijaya. Data were collected using the Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI), the Smartphone Addiction Scale-Short Version (SAS-SV), and the 

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). The data were analyzed 

using chi-square tests, simple logistic regression, and logistic regression models 

for risk factors. The bivariate analysis showed a significant relationship between 

sleep quality and smartphone addiction (p-value = 0.000), physical activity (p-

value = 0.050), and academic level (p-value = 0.001). However, no significant 

relationship was found with age (p-value = 0.533). Based on the multivariate 

analysis, the multiple logistic regression test revealed that high smartphone 

addiction increases the risk of poor sleep quality by 7.9 times after controlling for 

academic level and physical activity. It can be concluded that smartphone addiction 

negatively affects the sleep quality of students. Therefore, it is recommended that 

students reduce smartphone or social media use before bedtime, pay attention to 

their sleep patterns, and avoid unnecessary late-night habits to improve their sleep 

quality. It is also suggested that Universitas Sriwijaya limit smartphone use during 

learning processes, restrict non-academic internet access on campus, enhance 

counseling and education services related to sleep quality, and provide better 

sports facilities. 
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BAB I 

      PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Peningkatan yang cepat dalam perkembangan teknologi informasi dan 

komunikasi dalam beberapa tahun terakhir telah menyebabkan banyak individu 

mengandalkan kemajuan teknologi dengan semakin besar (Ripa’i et al., 2019). Saat 

ini smartphone telah menjadi kebutuhan bagi manusia dalam kehidupan sehari-hari. 

Mereka dapat menggunakan smartphone kapan pun dan di mana pun. (Shilpa Bisen 

& Dr. Yogesh Deshpande, 2020). Menurut data dari World Health Organization 

(WHO, 2024) bahwa penggunaan smartphone global telah mencapai sekitar 4,1 

miliar pengguna. Data tersebut menyoroti tren peningkatan penggunaan 

smartphone yang paling cepat terjadi di negara berkembang, terutama di wilayah 

Asia dan Afrika. Data ini menunjukkan betapa pesatnya penetrasi teknologi digital 

ke dalam kehidupan sehari-hari 

Menurut Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) pada tahun 

2023, pengguna internet di Indonesia mencapai 221,56 juta (79,5% dari populasi), 

meningkat 2,5% dari tahun sebelumnya. Dari segi gender, penetrasi internet 

didominasi laki-laki (50,8%) dan perempuan (49,2%). Dari sisi kelompok usia, 

mayoritas pengguna internet berasal dari generasi Z (lahir antara 1997 hingga 2012) 

dengan persentase sebesar 34,40%. Disusul oleh generasi milenial (kelahiran 1981–

1996) yang mencapai 30,62%. Selanjutnya generasi X (lahir 1965–1980) mencakup 

18,98%, sedangkan generasi setelah Gen Z (lahir setelah 2012) berjumlah 9,17%. 

Generasi baby boomer (kelahiran 1946–1964) menyumbang 6,58%, dan generasi 

pre-boomer (lahir sebelum 1945) sebanyak 0,24%. Pertumbuhan ini didorong oleh 

penggunaan smartphone yang masif (APJII, 2024). Pertumbuhan pesat pengguna 

internet di Indonesia diyakini sebagai hasil dari perkembangan yang cepat dalam 

penggunaan smartphone. 

Penggunaan  smartphone  dalam jangka waktu yang panjang dapat mengganggu 

kesehatan termasuk kualitas tidur (Mawitjere, 2019). Penggunaan berlebihan 

smartphone merupakan faktor utama yang berkontribusi pada penurunan kualitas 

tidur. Ini terkait dengan produksi melatonin, hormon yang dihasilkan oleh  
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Hipotalamus sebagai respons terhadap paparan cahaya yang membantu otak 

membedakan antara siang dan malam. Paparan cahaya khususnya dari layar 

elektronik dapat mengganggu ritme sirkadian, sistem internal tubuh yang mengatur 

siklus tidur-bangun 24 jam, dengan meningkatkan melatonin di malam hari yang          

memicu   rasa  kantuk  dan  menurun  di  siang  hari.  Paparan  cahaya  buatan   

dariperangkat elektronik terutama ketika intensitasnya tinggi, dapat memicu 

dampak serupa. Selain itu penggunaan smartphone yang berlebihan dapat 

menyebabkan stimulasi otak yang berkelanjutan membuat seseorang lebih sulit 

untuk merasa mengantuk dan tertidur. National Sleep Foundation juga 

menyarankan agar orang dewasa mulai beristirahat pada rentang waktu antara pukul 

20.00 hingga pukul 00.00. Waktu tersebut dianggap sebagai periode paling optimal 

bagi tubuh untuk mulai memasuki fase istirahat karena pada saat inilah produksi 

hormon melatonin mencapai puncaknya. Tidur tepat waktu juga membantu proses 

pemulihan tubuh dan menjaga keseimbangan sistem imun, metabolisme, serta 

fungsi kognitif (National Sleep Foundation, 2022). 

Tidur merupakan kebutuhan dasar yang sangat penting bagi seluruh individu. 

Setiap orang membutuhkan waktu istirahat yang memadai agar tubuh dapat 

beroperasi secara optimal. Saat kita tidur tubuh melakukan proses penyembuhan 

untuk memulihkan stamina dan memastikan tubuh berada dalam keadaan yang 

optimal (Murwani & Umam, 2021). Tidur memiliki peran penting dalam 

memulihkan tubuh, mengurangi tingkat stres dan kecemasan, serta meningkatkan 

konsentrasi dan kemampuan. Oleh karena itu jika kualitas tidur tidak terpenuhi atau 

terganggu dapat berdampak pada kebutuhan tubuh (Sholeh & Khusnal, 2019). 

Sedangkan kualitas tidur didefinisikan sebagai kondisi di mana individu dapat 

dengan mudah memulai tidur, tetap tidur tanpa terbangun, dan merasa segar saat 

terbangun (Ernawati, Syauqy ahmad, 2021). Seseorang dianggap mendapatkan 

tidur yang berkualitas jika mereka berhasil tidur selama 7 hingga 8 jam, cepat 

terlelap dalam waktu tidak lebih dari 30 menit, serta bangun dengan perasaan segar 

dan bugar (Veronika, 2022).  

Universitas Sriwijaya sebagai salah satu universitas terbesar di Sumatera. Pada 

tahun 2023 Universitas Sriwijaya (UNSRI) memiliki total hampir 27.424 

mahasiswa. Dengan visi menjadi perguruan tinggi terkemuka dan berbasis riset 
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yang unggul dalam berbagai bidang ilmu pengetahuan dan teknologi, membuat 

mahasiswa tidak terlepas dengan penggunaan internet terutama smartphone 

(Dungga & Dulanimo, 2021). Para mahasiswa merasa perlu memiliki smartphone 

dan menggunakannya untuk mencari tugas kuliah. Selain itu penelitian sebelumnya 

telah menjelaskan bahwa penggunaan smartphone oleh mahasiswa telah efektif 

ketika mereka menggunakannya untuk mengakses berbagai informasi pendidikan 

seperti portal akademik, artikel ilmiah, informasi beasiswa, Wikipedia.org, 

Detik.com, Google Books, dan E-journal. (Daeng et al., 2019). Keberadaan media 

sosial yang berkembang pesat sebagai bagian dari perkembangan teknologi 

smartphone. Media sosial merupakan platform yang memfasilitasi interaksi sosial 

online. Adapun berbagai sosial media yang banyak digemari oleh masyarakat 

adalah facebook, twitter, instagram, line, dan whatsapp. Pada umumnya mahasiswa 

memanfaatkan media sosial sebagai alat untuk berkomunikasi dan mendapatkan 

informasi. Namun tingkat penggunaan media sosial yang tinggi di generasi muda 

telah dianggap sebagai fenomena 'kecanduan'.  

Kualitas tidur yang buruk seringkali menjadi tantangan bagi para mahasiswa. 

Dengan jadwal perkuliahan yang sibuk, mereka berisiko mengalami gangguan 

tidur. Terutama bagi mahasiswa yang membutuhkan banyak waktu untuk studi dan 

praktik seringkali mengganggu pola tidur mereka. Selain tekanan akademis, 

kegiatan sosial dan penggunaan teknologi juga berdampak signifikan terhadap 

durasi dan kualitas tidur mereka. Pada penelitian sebelumnya menggunakan 

kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index  (PSQI) dan Smartphone Addiction Scale 

Short Version (SAS-SV), memilih 75 responden melalui stratified random 

sampling berdasarkan kriteria tertentu. Analisis mengungkapkan 60% responden 

kecanduan smartphone dan 80% memiliki kualitas tidur buruk. Hasil menunjukkan 

hubungan signifikan antara kecanduan smartphone dan kualitas tidur buruk di 

kalangan mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana pada tahun 

2019, dengan p-value=0,018 (Firmansyah et al., 2019). Hal ini sejalan dengan 

penelitian (Veronika, 2022) bahwa tidur yang kurang berkualitas bisa menurunkan 

kebugaran mahasiswa saat mengikuti kegiatan perkuliahan, yang dapat berdampak 

negatif terhadap konsentrasi serta kemampuan mereka dalam memahami materi 

pelajaran. Dan sejalan dengan hasil penelitian (Kamelia et al., 2022), berdasarkan 
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hasil analisis data didapatkan nilai p-value sebesar 0,000 yang lebih kecil dari 

tingkat signifikansi 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

penggunaan smartphone dan kualitas tidur pada mahasiswa Keperawatan (Akper) 

Rumah Sakit Dustira. 

Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa termasuk dalam kelompok yang 

berisiko tinggi mengalami gangguan tidur, meningkatkan kemungkinan mereka 

untuk tidak mendapat tidur berkualitas. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sejumlah mahasiswa menggunakan smartphone secara intensif dan mayoritas dari 

mereka mengalami kualitas tidur yang buruk. Dari analisis yang dilakukan, terdapat 

p-value sebesar 0,000 yang lebih kecil dari 0,05, menandakan adanya korelasi 

antara tingkat penggunaan smartphone dengan kualitas tidur para mahasiswa di 

Program Studi Sarjana Keperawatan STIKes Bhamada Slawi  (Desi Tri Hastuti, 

Dwi Budi Prastiani, 2019). 

Dampak kurang maupun kelebihan tidur dapat berpotensi membahayakan 

kesehatan. Efek dari tidur yang kurang berkualitas meliputi penurunan aktivitas 

sehari-hari, kelelahan, kelemahan, ketidakstabilan tanda vital, penurunan kondisi 

neuromuskular, penanganan luka yang lambat, dan penurunan kekebalan tubuh. 

Tidak hanya itu, tidur yang tidak berkualitas juga dapat menghasilkan dampak 

psikologis yang merugikan seperti stres, depresi, kecemasan, kurangnya 

konsentrasi, dan strategi penanganan masalah yang tidak efektif (Rohmah & 

Yunita, 2020). Menurut (Kamelia et al., 2022) pada hasil penelitiannya, terdapat 

hubungan antara kecanduan smartphone dan kualitas tidur pada siswa SMP Negeri 

1 Sempu Banyuwangi, dengan tingkat signifikansi (p) nilai 2-tailed sebesar 0.01, 

yang menunjukkan bahwa penggunaan smartphone secara berlebihan berpengaruh 

dengan kualitas tidur siswa di sekolah tersebut. kurangnya kualitas tidur pada siswa 

dapat menyebabkan penurunan kemampuan kognitif dan konsentrasi, serta 

menimbulkan perubahan mood yang tidak stabil, yang semuanya berpengaruh pada 

fungsi otak. Selain itu pola tidur yang tidak sehat juga dapat meningkatkan risiko 

berkembangnya penyakit kronis seperti penyakit jantung, hipertensi, anemia kronis, 

dan diabetes. 
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Menyadari pentingnya masalah ini, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji 

hubungan antara penggunaan smartphone dan kualitas tidur pada mahasiswa 

khususnya di lingkungan akademik Universitas Sriwijaya. Terdapat beberapa 

faktor yang memperkuat relevansi penelitian ini. Pertama mahasiswa merupakan 

kelompok yang rentan terhadap gangguan tidur karena tekanan akademik dan gaya 

hidup yang sibuk. Kedua penggunaan smartphone di kalangan mahasiswa sangat 

luas dan cenderung meningkat seiring berjalannya waktu. Dengan demikian 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang 

dampak penggunaan smartphone dengan kualitas tidur. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Dalam era digital saat ini penggunaan smartphone telah menjadi bagian tak 

terpisahkan dari kehidupan sehari-hari, terutama di kalangan mahasiswa 

Universitas Sriwijaya. Sementara smartphone memudahkan akses informasi dan 

komunikasi, meningkatnya ketergantungan pada teknologi ini memunculkan 

kekhawatiran dampak negatif khususnya terhadap kualitas tidur. Studi-studi 

sebelumnya menunjukkan adanya potensi hubungan antara kecanduan smartphone 

dengan penurunan kualitas tidur yang dapat berdampak pada kesehatan mahasiswa. 

Berdasarkan penelitian dari (Norhafizah & Hidayat, 2022) di STIKes Intan 

Martapura menemukan bahwa 76,3% responden yang mengalami kecanduan 

smartphone memiliki kualitas tidur yang buruk, dengan 62,5% dari mereka 

melaporkan gangguan tidur signifikan. Penelitian ini menunjukkan hubungan kuat 

antara tingkat kecanduan smartphone dan gangguan kualitas tidur (r = 0,624), yang 

memperkuat kekhawatiran bahwa penggunaan smartphone berlebihan dapat 

berdampak serius pada kesehatan mahasiswa. Oleh karena itu, penelitian ini 

berfokus pada “Bagaimana kualitas tidur pada mahasiswa yang menggunakan 

smartphone di Universitas Sriwijaya?” dan “Sejauhmana hubungan antara 

penggunaan smartphone dengan gangguan kualitas tidur pada mahasiswa 

Universitas Sriwijaya?”  
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1.3       Tujuan Penelitian 

1.3.1    Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan 

ketergantungan penggunaan smartphone dengan kualitas tidur mahasiswa 

Universitas Sriwijaya. 

 

1.3.2    Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dalam penelitian ini adalah untuk : 

1. Mengetahui distribusi frekuensi ketergantungan penggunaan 

smartphone, kualitas tidur, aktivitas fisik, tingkatan akademik dan jenis 

kelamin pada mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. 

2. Menganalisis hubungan ketergantungan penggunaan smartphone 

dengan kualitas tidur pada mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. 

3. Menganalisis hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. 

4. Menganalisis hubungan tingkatan akademik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. 

5. Menganalisis hubungan jenis kelamin dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa Universitas Sriwijaya tahun 2024. 

6. Menganalisis hubungan ketergantungan penggunaan smartphone 

dengan kualitas tidur pada mahasiswa Universitas Sriwijaya setelah 

dikontrol variabel aktivitas fisik, tingkatan akademik dan jenis kelamin. 

1.4           Manfaat Penelitian 

1.4.1        Manfaat Bagi Mahasiswa 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

mahasiswa dengan meningkatkan kesadaran mereka tentang dampak 

penggunaan smartphone dengan kualitas tidur, membantu mereka 

mengembangkan kebiasaan tidur yang lebih baik, memberikan wawasan 

tentang bagaimana memaksimalkan manfaat teknologi sambil 

meminimalkan risikonya dengan kesehatan, meningkatkan prestasi 

akademik, kesehatan fisik dan mental mereka. 
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1.4.2     Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Fakultas Kesehatan Masyarakat dapat menggunakan hasil penelitian 

ini untuk mengembangkan program edukasi dan intervensi untuk 

membantu mahasiswa meningkatkan kualitas tidur mereka dan dapat 

menciptakan lingkungan yang lebih kondusif bagi mahasiswa untuk 

mendapatkan tidur yang berkualitas. 

1.4.3     Bagi Tempat Penelitian 

Hasil penelitian ini dapat digunakan oleh Universitas Sriwijaya 

untuk memahami lebih baik dampak teknologi pada mahasiswa dan 

mengembangkan strategi atau program yang mendukung kesejahteraan 

mereka termasuk masalah kesehatan. 

1.5         Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1        Lokasi Penelitian 

Penelitian ini  dilakukan di Universitas Sriwijaya, sebuah universitas 

negeri yang terletak di Jalan Raya Palembang-Prabumulih KM 32, 

Indralaya, Kabupaten Ogan Ilir, Sumatera Selatan, 30662. 

 

1.5.2      Materi Penelitian 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan antara 

penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada mahasiswa  

Universitas Sriwijaya 

 

1.5.3     Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan setelah dikeluarkannya surat izin penelitian 

oleh Dekan Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya dari 

bulan september sampai November. 
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