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ABSTRAK

Latar Belakang: Penggunaan smartphone yang berlebihan pada remaja semakin
menjadi perhatian karena potensi dampaknya terhadap kesehatan, khususnya
kualitas tidur. Paparan sinar biru dari layar smartphone dapat menghambat produksi
melatonin sehingga mengganggu siklus tidur. Remaja usia 12—18 tahun merupakan
kelompok pengguna internet tertinggi di Indonesia, mencapai 99,16%. Studi
pendahuluan di SMP Muhammadiyah Pekajangan menunjukkan bahwa sebagian
besar siswa menggunakan smartphone lebih dari dua jam dan tidur kurang dari
delapan jam per malam. Metode: Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif
korelasi dengan pendekatan cross-sectional. Populasi berjumlah 257 siswa kelas
VII dan VIII SMP Muhammadiyah Pekajangan. Sampel dihitung menggunakan
rumus cluster sampling dengan mengambil 4 kelas, menghasilkan 111 responden.
Data dikumpulkan menggunakan kuesioner intensitas penggunaan smartphone dan
instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis data menggunakan uji
Fisher's Exact Test. Hasil: Dari 111 responden dengan rerata usia 13,05 tahun,
sebanyak 90,1% memiliki intensitas penggunaan smartphone tinggi dan 93,7%
menggunakan smartphone setiap hari. Sebagian besar responden (72,1%) memiliki
kualitas tidur yang buruk. Uji Fisher's Exact Test menghasilkan nilai p-value
sebesar 0,725 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat hubungan yang signifikan antara
intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur. Simpulan: Tidak terdapat
hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan smartphone dengan
kualitas tidur pada siswa SMP Muhammadiyah Pekajangan. Faktor lain seperti stres
akademik, kebiasaan tidur, dan kondisi lingkungan diduga turut berkontribusi
terhadap kualitas tidur remaja.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi yang pesat telah
menghasilkan berbagai inovasi, salah satunya adalah smartphone. Smartphone
adalah perangkat elektronik multifungsi yang memungkinkan penggunanya untuk
berkomunikasi, mengakses informasi, serta menikmati hiburan secara digital
(Oviana et al., 2024). Kemudahan yang ditawarkan smartphone pada kenyataannya
dapat mendorong penggunaan yang berlebihan dan berpotensi menimbulkan

dampak negatif terhadap kesehatan, terutama kualitas tidur.

Asosiasi Penyelenggara Layanan Internet Indonesia (APJII) mencatat
bahwa pengguna internet Indonesia pada tahun 2024 mencapai 221.563.479 jiwa
(79,5%) dari total populasi. Remaja usia 12-18 tahun merupakan kelompok
pengguna internet tertinggi dengan penetrasi mencapai 99,16% (KOMDIGI, 2025).
Di Jawa Tengah, persentase penduduk yang memiliki telepon seluler mencapai

65,47% pada tahun 2024 (BPS, 2024).

Penggunaan smartphone yang tidak terkontrol berdampak pada penurunan
kualitas tidur yang ditandai dengan berkurangnya durasi tidur, tidur yang tidak
nyenyak, keterlambatan waktu memulai tidur, serta rasa tidak segar saat bangun.
Sinar biru yang dipancarkan layar smartphone dapat menghambat produksi
melatonin dan mengganggu siklus sirkadian tubuh (Miller, 2024). Kondisi ini
sangat mengkhawatirkan mengingat remaja usia 12—18 tahun membutuhkan tidur

selama 8-9 jam setiap malam (Kemenkes, 2023).

Studi pendahuluan yang dilakukan di SMP Muhammadiyah Pekajangan
pada tanggal 15 Oktober 2025 menunjukkan bahwa dari 10 siswa yang
diwawancarai, semuanya menggunakan smartphone lebih dari 2 jam per hari dan
sebagian besar tidur kurang dari 8-9 jam per malam. Berdasarkan data Dapodik
2024, SMP Muhammadiyah Pekajangan memiliki 378 peserta didik dan merupakan
salah satu sekolah swasta dengan jumlah siswa terbanyak di wilayah Kedungwuni,

Kabupaten Pekalongan. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk



mengetahui hubungan intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur

pada siswa SMP Muhammadiyah Pekajangan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif korelasi dengan pendekatan
cross-sectional, yaitu pengumpulan data dilakukan dalam satu waktu secara
bersamaan antara variabel independen (intensitas penggunaan smartphone) dan
variabel dependen (kualitas tidur). Populasi penelitian berjumlah 257 siswa kelas

VII dan VIII SMP Muhammadiyah Pekajangan yang tersebar dalam 8 kelas.

Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah cluster sampling, yaitu
dengan mengambil 50% dari total kelas (4 dari 8 kelas), meliputi kelas 7A, 7B, 8A,
dan 8C dengan total 127 siswa. Setelah mempertimbangkan kriteria inklusi dan
eksklusi, jumlah sampel akhir yang digunakan adalah 111 responden. Kriteria
inklusi meliputi peserta didik kelas VII dan VIII yang aktif menggunakan
smartphone, sedangkan kriteria eksklusi meliputi siswa yang tidak hadir dan yang

tidak mengisi kuesioner secara lengkap.

Penelitian dilaksanakan pada tanggal 20 Januari 2026 di SMP
Muhammadiyah Pekajangan dan telah mendapatkan izin etik dari Komite Etik
Penelitian Kesehatan (KEPK) Universitas Muhammadiyah Pekajangan Pekalongan
dengan Nomor 24/KEP-UMPP/1/2026.

Instrumen penelitian terdiri dari dua jenis. Pertama, kuesioner intensitas
penggunaan smartphone yang mengukur durasi dan frekuensi penggunaan dengan
10 pertanyaan, menghasilkan kategorisasi rendah (skor 1-2), sedang (skor 3—4),
dan tinggi (skor 5-6). Kedua, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang terdiri
dari 17 pertanyaan dengan 8 komponen penilaian; skor <5 menunjukkan kualitas
tidur baik dan skor >5 menunjukkan kualitas tidur buruk. PSQI telah diterjemahkan
dan divalidasi oleh Setyowati & Chung (2021) dengan nilai reliabilitas Alpha
Cronbach 0,83.

Analisis data dilakukan secara univariat untuk mendeskripsikan distribusi
frekuensi setiap variabel, dan secara bivariat menggunakan uji Fisher's Exact Test

untuk menguji hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas



tidur. Uji ini dipilih karena distribusi data yang tidak memenuhi syarat uji Chi-

Square.

HASIL PENELITIAN

Pengumpulan data dilakukan terhadap 111 siswa SMP Muhammadiyah

Pekajangan. Berikut disajikan hasil penelitian secara terstruktur.

1. Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden (n=111)

Variabel Kategori Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia | Mean: 13,05 | Median: 13,00 | Std. Deviation: 0,818 | Min: 12 | Max: 15
Laki-laki 53 47,7%
Jenis Kelamin Perempuan 58 52,3%
Jumlah 111 100%
Sendiri 103 92,8%
. Bersama Orang Tua 7 6,3%
Kepemilikan
Smartphone Bersama 1 0,9%
Kakak/Adik
Jumlah 111 100%
Tidak Pernah 0 0%
Penggunaan o
Smartphone Pernah 111 100%
Jumlah 111 100%

Usia Mulai Menggunakan Smartphone | Mean: 8,22 | Median: 8,00 | Std. Deviation:
2,274 | Min: 4 | Max: 13

Media Sosial 27 24,3%
Games 11 9,9%
Aplikasi Smartphone
Keduanya 73 65,8%
Jumlah 111 100%
Tidak 12 10,8%
Pengawasan Orang ~ Jarang 76 68,5%
Tua Sering 23 20,7%

Jumlah 111 100%



Berdasarkan tabel 1 menunjukkan karakteristik usia, jenis kelamin dan
kepemilikan smartphone responden menunjukkan bahwa dari 111 responden yang
dilakukan penelitian rata-rata 13,05 dengan usia paling muda 12 dan paling tua usia
15 tahun. Subjek pada penelitian ini adalah siswa sekolah menengah pertama yang
berjumlah 111 orang terdiri dari 53 laki-laki (47,7%) dan 58 perempuan (52,3%). Sebagian
besar responden memiliki smartphone mereka sendiri, dengan persentase sebesar
92,8%. Sebanyak 6,3% responden menggunakan smartphone yang dimiliki oleh
orang tua mereka, sementara 0,9% lainnya menggunakan smartphone yang dimiliki
oleh saudara (kakak/adik). Mayoritas responden memiliki smartphone pribadi, yang
menunjukkan tingkat kemandirian penggunaan di kalangan responden. Kepemilikan
smartphone yang dimiliki oleh orang tua dan saudara relatif rendah, menunjukkan bahwa
akses terhadap smartphone di kalangan responden lebih dominan melalui kepemilikan
pribadi.

Berdasarkan tabel 1 usia remaja mulai menggunakan smartphone rata-rata
8,22 dengan usia paling muda 4 tahun dan usia paling tua 13 tahun, hal ini
menunjukkan bahwa para remaja sudah mulai mengenal dan mulai menggunakan
smartphone pada usia dini.

Dari tabel 1 diketahui bahwa aplikasi yang paling banyak digunakan adalah
media sosial dan games yaitu sebanyak 73 siswa (65,8%), kemudian 26 siswa
(24,3%) hanya menggunakan media sosial, sementara 11 siswa (9,9%) hanya

menggunakan game.



Berdasarkan tabel 1, mengungkapkan tingkat pengawasan orang tua terhadap
penggunaan smartphone oleh para remaja. Hasil menunjukkan bahwa 20,7% orang tua
sering melakukan pengawasan, sementara 68,5% lainnya jarang mengawasi
penggunaan smartphone oleh remaja-remaja mereka. Sebaliknya, 10,8% orang tua
hampir tidak pernah atau sangat jarang mengawasi. Hasil penelitian ini menyoroti
bahwa sebagian besar orang tua cenderung jarang mengawasi penggunaan smartphone
mereka. Sehingga dapat disimpulkan kurangnya kesadaran atau keterlibatan orang tua
dalam mengontrol aktivitas digital remaja.

2. Intensitas Penggunaan Smartphone

Tabel 2. Intensitas Penggunaan Smartphone Siswa SMP Muhammadiyah
Pekajangan (n=111)

Kategori Frekuensi (n) Persentase (%)
Rendah 0 0%
Sedang 11 9,9%
Tinggi 100 90,1%
Jumlah 111 100%

Berdasarkan tabel 2, Hampir semua siswa, yaitu 90,1%, memiliki intensitas
penggunaan smartphone yang tinggi, menunjukkan bahwa penggunaan
smartphone sudah menjadi bagian yang dominan dalam kehidupan sehari-hari
mereka. Hanya sebagian kecil remaja, 9,9% yang menggunakan smartphone
dengan intensitas sedang, dan tidak ada siswa yang memiliki intensitas
penggunaan rendah.

3. Durasi dan Frekuensi Penggunaan Smartphone

Aspek Penggunaan Kategori Frekuensi (Persentase)
Rendah 8 (7,2%)
Durasi Penggunaan Sedang 17 (15,3%)
Tinggi 76 (77,5%)




Total

111 (100%)

1-3 hari/minggu

0 (0%)

Frekuensi Penggunaan

4-6 hari/minggu

7 (6,3%)

Setiap hari

104 (93,7%)

Total

111 (100%)

Berdasarkan tabel 3, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar
responden menggunakan smartphone setiap hari yaitu sebanyak 104 siswa (93,7%).

Responden dengan durasi penggunaan smartphone tinggi yaitu sebanyak 76 siswa

(77,5%), sedang sebanyak 17 siswa (15,3%) dan rendah sebanyak 8 siswa (7,2%).

4. Waktu Penggunaan Smartphone

Waktu Penggunaan

Frekuensi (Persentase)

Pagi (00.00-12.00)

21 (9,1%)

Siang (12.00-18.00)

63 (27,4%)

Sore (18.00-21.00)

96 (41,7%)

Malam (21.00-00.00)

50 (21,7%)

Berdasarkan tabel 4, hasil penelitian menunjukkan bahwa waktu

penggunaan smartphone paling banyak adalah pada sore hari (18.00-21.00 WIB)

sebanyak 96 siswa (41,7%), diikuti siang hari (12.00-18.00 WIB) sebanyak 63

siswa (27,4%), dan malam hari (21.00-00.00 WIB) sebanyak 50 siswa (21,7%),

dan ada beberapa siswa yang menggunakan pada waktu pagi hari (00-12.00)

sebanyak 21 siswa (9,1%).

5. Respons Siswa Ketika Memegang Smartphone

Respons

Frekuensi (Persentase

Tidak peduli dengan lingkungan sekitar

12 (6,1%)

Tidak menoleh ketika dipanggil

14 (7,1%)




Tidak menjawab ketika diajak bicara

7 (3,6%)

Jarang bermain bersama teman

50 (25,5%)

Marah ketika diganggu atau smartphonenya diambil

46 (23,5%)

Suka menyendiri

41 (20,9%)

Malas makan dan minum

26 13,3%)

Berdasarkan tabel 5, respons remaja ketika menggunakan smartphone. Tidak

peduli dengan lingkungan sekitar sebesar 6,1%, Tidak menoleh ketika dipanggil 7,1%,

Tidak menjawab ketika diajak bicara 3,6%, Jarang bermain bersama teman 25,5%,

Marah ketika diganggu atau smartphonenya diambil 23,5%, Suka menyendiri

20,9% serta Malas makan dan minum 13,3%.

6. Tujuan Penggunaan Smartphone

Tujuan Penggunaan Aplikasi Persentase
Whatsapp 14,7%
Telegram 1,9%
Tiktok 2,0%
Komunikasi Instagram 0,8%
Discord 0,1%
Facebook 0,1%
Pesan 0,1%
Google 14,5%
Chrome 0,4%
Bing 0,1%
Chatgpt 2,5%
Informasi Cici 0,5%
Gemini 0,4%
Ai 0,8%
Pinterest 0,3%
Youtube 0,1%
Tiktok 13,7%
Youtube 13,1%
Instagram 9,9%
Melolo 0,4%
X 0,3%
Gotube 0,1%
Discord 0,1%
Nakanime 0,1%
) Wibuku 0,1%
Hiburan Viu 0,1%
Netflix 0,1%




Tujuan Penggunaan Aplikasi Persentase
Igiyi 0,1%
Vidio 0,1%
Roblox 8,2%
Free Fire 6,9%
Mobile Legend 6%
PUBG 0,1%
CODM 0,1%
Blockblast 0,3%
Hairsalon 0,1%
Gold & Glory 0,1%
Delta Force 0,1%
MCGG 0,1%
Total 100%

Berdasarkan tabel 6, tujuan siswa ketika menggunakan smartphone untuk
komunikasi paling banyak digunakan yaitu Whatsapp (14,7%), untuk akses
informasi paling banyak yaitu Google (14,5%), untuk akses video paling banyak
yaitu Tiktok (13,7%), dan untuk akses game paling banyak yaitu Roblox (8,2%).

7. Kaualitas Tidur

Kualitas Tidur Frekuensi Persentase
Baik (<5) 31 27,9%
Buruk (>5) 80 72,1%
Jumlah 111 100%

Berdasarkan tabel 7, diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki
kualitas tidur yang buruk yaitu sebanyak 80 siswa (72,1%), sementara 31 siswa
(27,9%) yang memiliki kualitas tidur yang baik.

8. Hubungan Intensitas Penggunaan Smartphone dengan Kualitas Tidur

Tabel 4. Hubungan Intensitas Penggunaan Smartphone dengan Kualitas Tidur pada
Siswa SMP Muhammadiyah Pekajangan (n=111)

Jumlah Total
Penggunaan Baik N (%)  Buruk N N (%) p-value
Smartphone (%)

Sedang 2(1,8) 9(8,1) 11 (9,9) 0,725



Tinggi 29 (26,1) 71 (64,0) 100 (90,1)
Total 31 (27.,9) 80 (72,1) 111 (100)

Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi sebesar 0,725
dengan p value sebesar 0,725, sehingga Ho gagal ditolak dan Ha ditolak yang
berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara Intensitas Penggunaan

Smartphone dengan Kualitas Tidur.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden (90,1%)
memiliki intensitas penggunaan smartphone yang tinggi. Hal ini sejalan dengan
penelitian Sowwam & Arwati (2025) yang mendapatkan hasil penggunaan
smartphone kategori sangat tinggi sebesar 43%. Tingginya intensitas penggunaan
smartphone pada remaja dipengaruhi oleh faktor kepemilikan yang bersifat pribadi,
minimnya pengawasan orang tua, serta aksesibilitas konten hiburan digital yang

tidak terbatas.

Meskipun intensitas penggunaan smartphone tinggi, hasil penelitian ini
menunjukkan tidak adanya hubungan yang signifikan antara intensitas penggunaan
smartphone dengan kualitas tidur (p-value = 0,725). Hasil ini konsisten dengan
penelitian Nurannisa et al. (2023) yang juga tidak menemukan hubungan signifikan
antara penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada remaja. Namun berbeda
dengan penelitian Sumuli et al. (2025) yang menemukan adanya hubungan

signifikan pada siswa SMP Negeri 1 Gorontalo.

Ketidakhadiran hubungan signifikan ini kemungkinan disebabkan oleh
beberapa faktor. Pertama, kualitas tidur yang buruk pada remaja merupakan
fenomena multifaktorial yang tidak hanya dipengaruhi oleh intensitas penggunaan
smartphone, tetapi juga oleh faktor stres akademik, pola makan, tingkat aktivitas
fisik, kondisi lingkungan tidur, dan faktor psikologis (Sumuli et al., 2025). Kedua,
instrumen yang digunakan bersifat self-report sehingga berpotensi terjadi bias

pelaporan (recall bias).



Meskipun demikian, prevalensi kualitas tidur buruk yang tinggi (72,1%)
pada responden penelitian ini patut mendapat perhatian serius. Kualitas tidur yang
buruk pada remaja berkaitan dengan berbagai dampak negatif terhadap kesehatan
fisik dan mental, termasuk gangguan konsentrasi, penurunan prestasi akademik,
dan peningkatan risiko gangguan kardiovaskular (Wulansih et al., 2024). Oleh
karena itu, edukasi tentang higiene tidur perlu diberikan kepada siswa, orang tua,

dan pihak sekolah.

Temuan bahwa sebagian besar orang tua (68,5%) jarang mengawasi
penggunaan smartphone anak merupakan isu yang perlu diatasi. Pengawasan orang
tua merupakan faktor penting dalam mengontrol durasi dan waktu penggunaan
smartphone, terutama untuk mencegah penggunaan pada waktu tidur malam
(Indriana et al., 2023). Tanpa pendampingan yang memadai, remaja cenderung
menggunakan smartphone secara berlebihan dan tidak terkontrol, yang dalam

jangka panjang dapat berdampak pada kualitas tidur dan kesehatan secara umum.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan
bahwa sebagian besar siswa SMP Muhammadiyah Pekajangan memiliki intensitas
penggunaan smartphone yang tinggi (90,1%) dan kualitas tidur yang buruk
(72,1%). Namun, berdasarkan uji Fisher's Exact Test diperoleh nilai p-value 0,725
(p > 0,05) yang berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas
penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada siswa SMP Muhammadiyah

Pekajangan.

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan kepada siswa untuk membatasi
penggunaan smartphone khususnya menjelang waktu tidur. Orang tua diharapkan
lebih aktif mengawasi dan mendampingi penggunaan smartphone anak. Pihak
sekolah perlu memberikan edukasi kesehatan terkait higiene tidur dan dampak
penggunaan smartphone berlebihan. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk
menggunakan metode pengukuran yang lebih objektif seperti aplikasi screen time
tracking atau actigraphy untuk mengukur kualitas tidur dan mengeksplorasi faktor-

faktor lain yang memengaruhi kualitas tidur remaja.
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