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Abstract. This study aims to examine the relationship between the intensity of
smartphone use and sleep quality among adolescents in Tenggarong. The
hypothesis of this study is that there is a relationship between the intensity of
smartphone use and sleep quality, where higher usage intensity is associated with
poorer sleep quality. This research employed a quantitative method with a
correlational approach. The sample consisted of 100 adolescents aged 13 to 21
years who reside in Tenggarong and were selected using purposive sampling
technique. The results showed a significant but weak relationship between
smartphone usage intensity and sleep quality, with a correlation value of 0.279.
These findings indicate that higher intensity of smartphone use tends to be
associated with lower sleep quality among adolescents. This study highlights the
importance of managing smartphone use wisely, especially before bedtime, in order
to maintain adolescents' physical and mental health.

Keywords: smartphone usage intensity, sleep quality, adolescents, Tenggarong,
PSQOI

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara intensitas
smartphone dengan kualitas tidur pada remaja di Tenggarong. Hipotesis penelitian
ini adalah terdapat hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dengan
kualitas tidur, di mana semakin tinggi intensitas penggunaan maka semakin rendah
kualitas tidur yang dialami. Metode yang digunakan adalah penelitian kuantitatif
dengan pendekatan korelasional. Sampel penelitian terdiri dari 100 remaja berusia
13 hingga 21 tahun yang berdomisili di Tenggarong dan dipilih menggunakan
teknik purposive sampling. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan namun lemah antara intensitas smartphone dengan kualitas tidur dengan
nilai korelasi sebesar 0,279. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
intensitas smartphone cenderung diikuti dengan penurunan kualitas tidur pada
remaja. Hasil penelitian ini menegaskan pentingnya pengelolaan penggunaan
telepon pintar secara bijak, terutama menjelang waktu tidur, guna menjaga
kesehatan fisik dan mental remaja.

Kata Kkunci: intensitas penggunaan smartphone, kualitas tidur, remaja,
Tenggarong, PSQI.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi telah membawa perubahan besar dalam
gaya hidup remaja masa kini, terutama dalam hal penggunaan smartphone.
Smartphone kini bukan hanya alat komunikasi, tetapi juga menjadi sarana hiburan,
pendidikan, bahkan ekspresi diri yang digunakan hampir sepanjang waktu. Di
kalangan remaja, perangkat ini telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari
kehidupan sehari-hari. Fenomena ini memunculkan kekhawatiran baru terkait
dampak negatif penggunaan smartphone yang berlebihan, salah satunya adalah
penurunan kualitas tidur. Julianti, dkk (2014) mengatakan Intensitas adalah keadaan
tingkatan dengan ukuran intensitasnya. Sedangkan istilah penggunaan diartikan
sebagai hal mempergunakan sesuatu pemakaian, proses, cara, pembuatan,
menggunakan sesuatu. Sedangkan penggunaan yaitu “proses atau cara
menggunakan sesuatu”. Intesitas penggunaan smartphone merujuk pada sejauh
mana seseorang menggunakan perangkat smartphone dalam kehidupan sehari-hari,
mencakup penggunaan, frekuensi, durasi dan jenis aktivitas yang dilakukan saat
menggunakan smartphone. Intensitas penggunaan smartphone menurut Ajzen
meliputi, penghayatan, durasi, dan frekuensi.

Tidur yang berkualitas sangat penting dalam masa pertumbuhan remaja karena
berdampak langsung pada aspek fisik, emosional, dan kognitif. Namun, banyak
remaja yang melaporkan mengalami gangguan tidur, mulai dari sulit tidur, sering
terbangun, hingga merasa lelah saat bangun tidur. Hal ini diperkirakan berkaitan
dengan tingginya intensitas penggunaan smartphone, terutama pada malam hari.
Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan adanya hubungan negatif antara
durasi penggunaan gadget dengan kualitas tidur remaja, tetapi hasilnya masih
beragam dan belum menunjukkan kesepakatan yang kuat secara ilmiah. Woran,
dkk., (2020) mengatakan kualitas tidur adalah ukuran dimana seseorang itu dapat
kemudahan dalam memulai tidur dan untuk mempertahankan tidur, kualitas tidur
seseirang dapat digambarkan dengan waktu lama waktu tidur, dan keluhan-keluhan
yang dirasakan saat tidur ataupun sehabis bangun tidur. Kualitas tidur adalah adalah
bagaimana seseorang mempersiapkan diri untuk pergi tidur pada malam hari seperti
kedalaman tidur, kemudahan untuk tidur tanpa bantuan medis atau obat — obatan.
Kualitas tidur dimana seseorang mendapatkan kemudahan dalam memulai tidur
untuk mempertahankan tidur. Kualitas tidur meliputi kualitas tidur subjektif, tidur
latensi, ganggguan tidur, durasi tidur, efisiensi kebiasaan tidur, penggunaan obat,
disfungsi waktu di siang hari.

Meskipun sudah banyak penelitian yang menyoroti pengaruh penggunaan
smartphone terhadap kualitas tidur, masih terdapat sejumlah kesenjangan ilmiah.
Sebagian besar penelitian sebelumnya dilakukan pada populasi mahasiswa atau
dewasa muda, bukan secara spesifik pada remaja usia sekolah menengah atas.
Selain itu, banyak penelitian yang hanya mengukur kuantitas penggunaan
smartphone tanpa mengeksplorasi aspek psikologis seperti perhatian, penghayatan,
durasi, dan frekuensi sebagai dimensi intensitas penggunaan. Penelitian yang
menyasar wilayah geografis seperti Tenggarong juga masih sangat terbatas, padahal
setiap daerah memiliki karakteristik sosial dan budaya yang berbeda. Penelitian ini
hadir sebagai bentuk kontribusi terhadap pengembangan ilmu psikologi dan
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perilaku digital, dengan menyoroti secara spesifik bagaimana intensitas penggunaan
smartphone yang mencakup aspek frekuensi, durasi, perhatian, dan penghayatan
berelasi dengan kualitas tidur remaja di Tenggarong. Penelitian ini berhubungan
untuk menjawab kesenjangan tersebut melalui pendekatan yang komprehensif dan
berbasis pada kerangka teoritik yang relevan, serta penggunaan alat ukur yang telah
tervalidasi secara empiris. Dengan demikian, hasil dari penelitian ini diharapkan
dapat memperkaya literatur akademik sekaligus menjadi dasar untuk intervensi
edukatif bagi remaja, orang tua, dan tenaga pendidik.

Intensitas penggunaan smartphone didefinisikan sebagai sejauh mana individu
menggunakan perangkat tersebut dalam kehidupan sehari-hari, dilihat dari aspek
perhatian, penghayatan, durasi, dan frekuensi (Ajzen, 2005; Fitria, 2019).
Sementara itu, kualitas tidur merujuk pada kepuasan individu terhadap proses tidur
yang dialami, yang meliputi latensi tidur, durasi, gangguan tidur, efisiensi tidur,
penggunaan obat tidur, dan disfungsi siang hari (Buysse et al., 1991). Berbagai
studi terdahulu menyebutkan bahwa paparan layar smartphone sebelum tidur dapat
mengganggu produksi hormon melatonin, yang berperan dalam mengatur siklus
tidur. Selain itu, konten digital yang bersifat emosional atau interaktif seperti game
dan media sosial turut memperpanjang waktu aktif otak dan menyebabkan
keterlambatan tidur (National Sleep Foundation, 2020). Penurunan kualitas tidur ini
berisiko terhadap prestasi akademik, kesehatan mental, dan kesejahteraan umum
remaja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara
intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada remaja di
Tenggarong. Lebih lanjut, penelitian ini juga bertujuan untuk menggambarkan
seberapa kuat hubungan tersebut berdasarkan aspek-aspek intensitas yang diteliti.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional untuk menguji hubungan antara intensitas penggunaan telepon pintar
dan kualitas tidur pada remaja.
Partisipan: Partisipan penelitian berjumlah 100 remaja berusia 13 hingga 21 tahun
yang berdomisili di Tenggarong, Kalimantan Timur. Partisipan terdiri dari 48 laki-
laki dan 52 perempuan. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling dengan kriteria remaja yang memiliki dan menggunakan telepon pintar
secara aktif. Seluruh partisipan telah memberikan persetujuan untuk berpartisipasi
dan dijamin kerahasiaan identitasnya. Instrumen Penelitian: Instrumen penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini adalah
skala Intensitas Smartphone yang dikembangkan oleh oleh Intan Fitria (2019)
berdasarkan aspek perhatian, penghayatan, durasi, dan frekuensi. dan skala Kualitas
Tidur yang dikembangkan oleh Adhitama (2021) berdasarkan aspek Kualitas Tidur
Subjektif, Tidur Latensi, Gangguan Tidur, Durasi Tidur, Efisiensi Kebiasaan Tidur,
Penggunaan Obat dan Disfungsi Waktu di Siang Hari.
Teknik Analisis Data: Analisis data dilakukan menggunakan regresi sederhana
untuk menguji hubungan antara intensitas penggunaan smartphone sebagai variabel
bebas dan kualitas tidur sebagai variabel terikat.
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HASIL

Berdasarkan hasil penelitian , didapatkan hasil sebanyak 100 responden.
Subjek yang memiliki taraf intensitas smartphone sangat rendah sebanyak 5
responden, intensitas smartphone rendah sebanyak 42 responden. intensitas
smartphone sedang 19 responden, intensitas smartphone tinggi sebanyak 25
responden, intensitas smartphone sangat tinggi sebanyak 9 responden.

Tabel 1.

Interval Kecenderungan Kategori Frekuensi Presentase
X<M-1,55D Sangat Rendah 5 5%
M-1,55D<X< M-0,55D Rendah 42 42%
M-0,55D <X <M +0,55D Sedang 19 19%
M+0,55D<X<M+1,55D Tinggi 25 25%
X>M+1,55D Sangat Tinggi 9 9%
Total | 100 [ 100%

Berdasarkan data di bawah, didapatkan hasil sebanyak 100 responden. Subjek yang
memiliki taraf kualitas tidur sangat rendah sebanyak 7 responden, kualitas tidur
rendah sebanyak 31 responden, kualitas tidur sedang sebanyak 36 responden,
kualitas tidur tinggi sebanyak 19 responden, dan kualitas tidur sangat tinggi
sebanyak 7 responden.

Tabel 2.
Interval Kecenderungan Kategori Frekuensi Presentase
Sangat
< -

X<M-155D Rendah 7 7%
M-1,55D<X< M-0,55D Rendah 31 31%
M -0,55D <X <M +0,55D Sedang 36 36%
M +0,55D < X <M +1,55D Tinggi 19 19%

Sangat
X>M +1,55D Tinggi 7 7%
Total | 100 [ 100%

Dalam penelitian ini, uji hipotesis dihitung dengan menggunakan regresi linear
sederhana. Dasar pengambilan keputusan pada uji hipotesis ini adalah jika nilai
signifikansi <

0,05 maka dinyatakan berpengaruh, sebaliknya jika nilai signifikansi > 0,05 maka
dinyatakan

tidak berpengaruh didapatkan data sebagai berikut:

Tabel 3.
Variabel Model Summary
R R Square
Intensitas Smartphone — 0.279 0.078

Kualitas Tidur

o
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Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji korelasi Pearson, diperoleh nilai r
square = 0,078 atau 7,86% dengan signifikansi (p) < 0,05. Hasil ini menunjukkan
bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan dari lemah hingga sedang antara
intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada remaja di
Tenggarong.

DISKUSI

Nilai sumbangan efektif dari variabel intensitas penggunaan smarrtphone
dengan kualitas tidur sebesar 7,86% yang bermakna penggunaan smartphone
mempengaruhi kualitas tidur dengan skala lemah hingga sedang. Dalam penelitian
ini, hubungan tersebut tidak dominan, dan besar kemungkinan terdapat faktor-
faktor yang dapat mempengaruhi kualitas tidur seperti penyakit, kelelahan, gaya
hidup, stres emosional dan medikasi (Laksono, 2018) Temuan ini sejalan penelitian
yang dilakukan oleh Kaparang, dkk (2022) menunjukkan bahwa mayoritas (88,6%)
dari partisipan menggunakan smartphone dalam kategori intensitas rendah,
sedangkan untuk kualitas tidur 65,7% partisipan memiliki kualitas tidur dalam
kategori tinggi. Hasil korelasi Spearman menunjukkan angka signifikan p=.041
(<.05) dan nilai r=-.347. Penelitian ini mengindikasikan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan secara statistik antara penggunaan smartphone dan
kualitas tidur remaja dengan keeratan lemah dan arah negative. Semakin rendah
intensitas penggunaan smartphone maka semakin tinggi kualitas tidur.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan
intensitas penggunaan smartphone dengan kualitas tidur pada remaja di
Tenggarong, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kedua variabel tersebut. Remaja yang memiliki intensitas penggunaan smartphone
yang tinggi cenderung mengalami penurunan kualitas tidur, ditandai dengan durasi
tidur yang lebih pendek, gangguan tidur, dan perasaan lelah saat bangun tidur.
Korelasi positif namun lemah menunjukkan bahwa semakin sering dan lama
penggunaan smartphone, maka kemungkinan besar kualitas tidur remaja akan
semakin buruk.

Implikasi

Untuk Remaja: Disarankan agar para remaja membatasi waktu penggunaan
smartphone, terutama di malam hari menjelang tidur. Menghindari penggunaan
minimal satu jam sebelum tidur dapat membantu tubuh lebih rileks dan
meningkatkan kualitas tidur.

Untuk Orang Tua dan Guru: Orang tua dan pendidik perlu memberikan
edukasi serta pengawasan terhadap penggunaan smartphone, baik dari sisi durasi
maupun konten yang diakses, guna menjaga pola tidur yang sehat pada remaja.

Untuk Peneliti Selanjutnya: Penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk studi
lanjutan dengan menambahkan variabel lain seperti tingkat stres, aktivitas fisik,
atau kebiasaan tidur, guna memperluas pemahaman mengenai faktor-faktor yang
memengaruhi kualitas tidur remaja.
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