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Abstract. Poor smartphone Use habits before bedtime and poor sleep quality remain common among adolescents.
This study aimed to analyze the relationship between smartphone use habits before bedtime and sleep quality
among adolescents at SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin. This study employed a quantitative method with a
correlational design using a cross-sectional approach. The population consisted of 394 adolescents, and a sample
of 199 respondents was selected using proportional stratified random sampling. The instruments used were the
Smartphone Use Habits Before Bedtime Questionnaire, developed based on Hambali (2021), and the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI). Data were analyzed using the Chi-Square test. The results showed that most
respondents had poor smartphone use habits before bedtime (93 respondents; 46.7%) and poor sleep quality (128
respondents; 64.3%). The Chi-Square test revealed a significant relationship between smartphone use habits
before bedtime and sleep quality among adolescents at SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin (p = 0.027), with a
weak association (Cramer's V = 0.190). The study concluded that smartphone use habits before bedtime were
significantly associated with sleep quality among adolescents. Adolescents are recommended to use smartphones
wisely, particularly by limiting smartphone use before bedtime, to help improve sleep quality.

Keywords: Adolescents; Bedtime; Sleep Quality; Smartphone; Smartphone Use Habits.

Abstrak. Kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dan kualitas tidur buruk masih banyak ditemukan
pada remaja. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan kebiasaan penggunaan smartphone menjelang
tidur dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan desain korelasional melalui pendekatan cross sectional. Populasi penelitian berjumlah
394 remaja dengan sampel sebanyak 199 responden yang dipilih menggunakan teknik proportional stratified
random sampling. Instrumen penelitian menggunakan kuesioner kebiasaan penggunaan smartphone menjelang
tidur yang dikembangkan berdasarkan Hambali (2021) dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), sedangkan
analisis data menggunakan uji Chi-Square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden
memiliki kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dalam kategori buruk sebanyak 93 responden
(46,7%) dan kualitas tidur dalam kategori buruk sebanyak 128 responden (64,3%). Hasil uji Chi-Square
menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur
dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin (p = 0,027), dengan kekuatan hubungan
yang lemah (Cramer's V = 0,190). Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat hubungan yang signifikan antara
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dengan kualitas tidur pada remaja. Remaja disarankan
menggunakan smartphone secara bijak, terutama dengan membatasi penggunaannya menjelang tidur, guna
membantu meningkatkan kualitas tidur.

Kata Kunci: Kebiasaan Penggunaan Smartphone; Kualitas Tidur; Remaja; Smartphone; Waktu Tidur.

1. LATAR BELAKANG

Di era globalisasi, perkembangan teknologi digital semakin pesat, terutama pada
penggunaan smartphone yang telah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari remaja.
Smartphone tidak hanya berfungsi sebagai sarana komunikasi, tetapi juga digunakan untuk
mengakses media sosial, mencari informasi, menonton video, bermain gim, dan berbagai
aktivitas hiburan lainnya. Kemudahan akses tersebut menyebabkan frekuensi penggunaan
smartphone pada remaja semakin meningkat, termasuk pada malam hari menjelang tidur.

Penggunaan smartphone yang dilakukan secara terus-menerus sebelum tidur dapat
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memengaruhi pola tidur dan menurunkan kualitas tidur remaja (Sembiring et al., 2021). Selain
berdampak terhadap kesehatan fisik, penggunaan smartphone yang berlebihan juga dapat
mengganggu ritme sirkadian akibat tingginya frekuensi penggunaan smartphone pada malam
hari (Fujiana et al., 2023).

Secara global, laporan National Sleep Foundation yang dikutip dalam Utari & Indawati
(2025) menunjukkan bahwa sekitar 94% remaja mengalami penurunan kualitas tidur, di mana
55% remaja tidak memperoleh durasi tidur yang cukup. Data ini menegaskan bahwa gangguan
kualitas tidur pada remaja merupakan masalah kesehatan global yang berkaitan erat dengan
penggunaan perangkat digital termasuk smartphone. Di Indonesia, penggunaan smartphone
pada kelompok usia remaja juga tergolong tinggi. Data Badan Pusat Statistik yang dikutip
dalam Azzahrah & Sudaryanto (2025) menunjukkan bahwa 92,14% penduduk usia 15-24
tahun telah memiliki smartphone. Selain itu, data yang dikutip dalam Sowwam & Arwati
(2025) menunjukkan bahwa jumlah pengguna smartphone di Indonesia mencapai 160,23 juta
jiwa dan diproyeksikan meningkat hingga mencakup sekitar 89% dari total penduduk pada
tahun 2025. Kebiasaan tersebut berdampak langsung terhadap pola tidur remaja, sebagaimana
dibuktikan oleh Simpatik et al. (2023) yang menemukan bahwa 83,9% remaja memiliki
kualitas tidur yang buruk.

Dampak penggunaan smartphone terhadap kualitas tidur umumnya lebih menonjol
pada remaja. Hal ini berkaitan dengan perubahan biologis dan pola tidur pada masa remaja,
termasuk perubahan ritme sirkadian dan produksi melatonin, serta kebiasaan penggunaan
smartphone yang lebih tinggi dan intens pada malam hari sehingga risiko gangguan kualitas
tidur menjadi lebih besar dibandingkan kelompok usia lain (Anastasiades et al., 2022). Secara
biologis, paparan cahaya biru dari layar smartphone dapat menekan produksi hormon
melatonin, yaitu hormon yang berperan dalam mengatur rasa kantuk dan siklus tidur—bangun,
sehingga seseorang menjadi lebih sulit untuk mulai tertidur. Apabila penggunaan smartphone
dilakukan secara intens dan berulang menjelang tidur malam, kondisi tersebut dapat
berkontribusi terhadap penurunan kualitas tidur (Maurya et al., 2022).

Kualitas tidur pada remaja dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain status
kesehatan, gaya hidup, stres, penggunaan obat-obatan, serta perilaku sleep hygiene (Gridhar,
2024). Meskipun demikian, penggunaan smartphone menjadi salah satu faktor yang paling
menonjol karena dilakukan secara rutin setiap hari hingga menjelang tidur malam sehingga
meningkatkan risiko terjadinya kualitas tidur yang buruk (Sutisna et al., 2023). Sebaliknya,
kualitas tidur yang baik memberikan dampak positif bagi remaja, seperti tubuh lebih bugar,

konsentrasi meningkat, suasana hati lebih stabil, serta kemampuan belajar yang optimal
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(Arifiati et al., 2023). Pentingnya pemenuhan kebutuhan tidur juga dijelaskan dalam Teori
Kebutuhan Dasar Virginia Henderson yang menyatakan bahwa tidur dan istirahat merupakan
salah satu kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi untuk mempertahankan kesehatan
secara optimal (Ringo et al., 2024).

Untuk memperoleh data lokal, peneliti melakukan wawancara terhadap 16 siswa SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin. Hasil wawancara menunjukkan bahwa sebanyak 10 siswa
(62,5%) mengaku menggunakan smartphone sebelum tidur hingga larut malam, dengan
aktivitas berupa mengakses media sosial, menonton video, bermain gim, maupun
berkomunikasi melalui aplikasi pesan. Sebanyak 12 siswa (75%) mengaku sering mengantuk
di sekolah akibat kurang tidur, sementara 15 siswa (93,7%) menyadari bahwa penggunaan
smartphone yang terlalu sering menjelang waktu tidur memengaruhi kualitas tidur mereka.
Rata-rata waktu tidur siswa hanya berkisar antara 4—7 jam per hari, dan lebih dari setengahnya
(56,2%) merasa tidurnya tidak cukup.

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa penggunaan smartphone secara berlebihan
dapat berdampak negatif terhadap kualitas tidur remaja. Namun, penelitian terdahulu umumnya
lebih banyak mengkaji durasi maupun intensitas penggunaan smartphone, sedangkan
penelitian yang secara khusus menilai kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur
berdasarkan frekuensi penggunaannya masih relatif terbatas, terutama pada remaja tingkat
Sekolah Menengah Kejuruan di wilayah Kalimantan Selatan. Oleh karena itu, kebaruan
penelitian ini terletak pada lokasi dan populasi penelitian, yaitu remaja di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin, serta penekanan pengukuran kebiasaan penggunaan
smartphone pada malam hari menjelang tidur berdasarkan frekuensi penggunaannya.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kebiasaan penggunaan
smartphone menjelang tidur dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Muhammadiyah 2

Banjarmasin.

2. KAJIAN TEORITIS

Penelitian ini dilandasi oleh dua grand theory, yaitu Teori Kebutuhan Dasar Virginia
Henderson dan Teori Regulasi Diri Albert Bandura. Teori Kebutuhan Dasar Virginia
Henderson menekankan pada pemenuhan kebutuhan dasar manusia yang terdiri dari 14
komponen, mencakup kebutuhan fisiologis, psikologis, spiritual, dan sosial. Salah satu
komponen tersebut adalah tidur dan istirahat, yang merupakan kebutuhan dasar manusia yang
harus dipenuhi untuk mempertahankan keseimbangan fisik dan psikologis. Pemenuhan

kebutuhan tidur yang adekuat berperan dalam proses pemulihan tubuh, menjaga konsentrasi,
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serta mendukung kesehatan mental. Sebaliknya, ketidakmampuan dalam memenuhi kebutuhan
tidur dapat menyebabkan gangguan fungsi fisiologis maupun psikologis. Pada remaja, salah
satu kebiasaan yang dapat memengaruhi pemenuhan kebutuhan tidur adalah penggunaan
smartphone menjelang tidur, karena aktivitas tersebut dapat menyebabkan keterlambatan
waktu tidur dan berpengaruh terhadap kualitas tidur (Ringo et al., 2024).

Teori Regulasi Diri yang dikemukakan oleh Albert Bandura menjelaskan bahwa
individu memiliki kemampuan untuk mengendalikan pikiran, emosi, dan perilaku melalui
proses kognitif yang bersifat sadar dan terarah, yang berlangsung melalui mekanisme
pemantauan diri (self-monitoring), penilaian terhadap standar atau tujuan (judgment process),
dan reaksi diri (self-reaction). Berdasarkan teori tersebut, remaja dengan kemampuan regulasi
diri yang baik mampu mengendalikan kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur.
Sebaliknya, rendahnya regulasi diri dapat menyebabkan penggunaan smartphone secara
berlebihan sebelum tidur, yang berpotensi mengganggu pemenuhan kebutuhan tidur dan
menurunkan kualitas tidur remaja. Kedua teori ini menjadi landasan untuk menjelaskan
keterkaitan antara kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur sebagai bentuk
pengendalian perilaku dengan pemenuhan kebutuhan tidur sebagai kebutuhan dasar manusia
(Burnell et al., 2022).

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan desain korelasional dan
pendekatan cross-sectional, di mana pengumpulan data dilakukan pada satu waktu tertentu
tanpa tindak lanjut. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X dan XI di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin yang berjumlah 394 orang. Penentuan jumlah sampel
menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh sampel
sebanyak 199 responden. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah proportional
stratified random sampling, yaitu pengambilan sampel secara acak dari setiap kelas dengan
memperhatikan proporsi jumlah siswa pada masing-masing kelas. Instrumen penelitian
menggunakan dua kuesioner, yaitu kuesioner kebiasaan penggunaan smartphone menjelang
tidur yang dikembangkan peneliti berdasarkan indikator frekuensi penggunaan dari Hambali
(2021) dengan skala Likert 1-4 sebanyak 10 item, serta Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
untuk mengukur kualitas tidur. Hasil uji validitas dan reliabilitas menunjukkan seluruh item
kuesioner kebiasaan penggunaan smartphone valid dengan nilai Cronbach's Alpha sebesar

0,867, sedangkan kuesioner PSQI reliabel dengan nilai Cronbach'’s Alpha sebesar 0,704.
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Prosedur penelitian diawali dengan pengajuan izin dan studi pendahuluan, dilanjutkan
dengan seminar proposal serta pengajuan etik penelitian. Setelah memperoleh izin, peneliti
memberikan penjelasan mengenai tujuan dan manfaat penelitian kepada responden,
membagikan lembar persetujuan (informed consent), kemudian menyebarkan kuesioner secara
langsung untuk diisi oleh siswa kelas X dan XI. Seluruh data yang terkumpul selanjutnya
dianalisis menggunakan analisis univariat untuk menggambarkan distribusi frekuensi
karakteristik responden dan variabel penelitian, serta analisis bivariat untuk menguji hubungan
antarvariabel. Uji statistik yang digunakan adalah uji Chi-Square dengan bantuan perangkat
lunak SPSS, karena kedua variabel merupakan data kategori berskala ordinal. Kriteria
pengambilan keputusan adalah apabila nilai p-value < 0,05, maka terdapat hubungan yang

signifikan antara kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dengan kualitas tidur.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Gambaran Umum dan Karakteristik Responden

Penelitian ini dilaksanakan di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin yang beralamat di
Jalan Cempaka Il Nomor 10, Kelurahan Kertak Baru Ulu, Kecamatan Banjarmasin Tengah,
Kota Banjarmasin, Provinsi Kalimantan Selatan. Sekolah ini merupakan sekolah menengah
kejuruan swasta di bawah naungan Yayasan Pimpinan Wilayah Muhammadiyah Provinsi
Kalimantan Selatan, terakreditasi B, dengan populasi penelitian sebanyak 394 siswa kelas X
dan XI. Pengumpulan data dilaksanakan pada bulan Juli 2026 terhadap 199 responden yang
terpilih. Karakteristik responden berdasarkan usia disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Usia Responden di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin

Tahun 2026.

Usia  Frekuensi %
15 tahun 10 5,0
16 tahun 91 45,7
17 tahun 79 39,7
18 tahun 17 8,6
19 tahun 2 1,0
Total 199 100,0

Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar responden berada pada
kelompok usia 16 tahun sebanyak 91 responden (45,7%), diikuti usia 17 tahun sebanyak 79
responden (39,7%). Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada rentang usia
remaja pertengahan yang umumnya masih menempuh pendidikan di tingkat sekolah menengah

kejuruan.
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Analisis Univariat
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kebiasaan Penggunaan Smartphone Menjelang Tidur di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin Tahun 2026.

Kebiasaan Penggunaan Smartphone Frekuensi %

Baik 48 24,1
Cukup 58 29,1
Buruk 93 46,8
Total 199 100,0

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dalam kategori buruk sebanyak 93
responden (46,8%), diikuti kategori cukup sebanyak 58 responden (29,1%), dan kategori baik
sebanyak 48 responden (24,1%). Temuan ini menggambarkan bahwa hampir setengah remaja
memiliki kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur yang tergolong buruk, yang
menunjukkan bahwa smartphone telah menjadi bagian dari rutinitas malam hari remaja.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin Tahun

2026.

Kualitas Tidur Frekuensi %
Baik 71 35,7
Buruk 128 64,3
Total 199 100,0

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki
kualitas tidur dalam kategori buruk sebanyak 128 responden (64,3%), sedangkan kualitas tidur
dalam kategori baik sebanyak 71 responden (35,7%). Hasil ini menunjukkan bahwa lebih dari
separuh remaja di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin mengalami kualitas tidur yang buruk,
yang ditandai dengan durasi tidur yang belum optimal serta masih seringnya mengalami
gangguan tidur pada malam hari.

Analisis Bivariat
Tabel 4. Hubungan Kebiasaan Penggunaan Smartphone Menjelang Tidur dengan Kualitas
Tidur di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin Tahun 2026.

Kebiasaan Buruk f
Penggunaan  Baik f (%0) (%) Total f (%) p-value
Smartphone 0
Baik 18 (9,0) 30 (15,1) 48 (24,1) 0,027
Cukup 28 (14,1) 30 (15,1) 58 (29,1)
Buruk 25 (12,6) 68 (34,1) 93 (46,8)
Total 71(35,7) 128 (64,3) 199 (100)
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Berdasarkan Tabel 4 dapat diketahui bahwa sebagian besar responden dengan
kebiasaan penggunaan smartphone kategori buruk mengalami kualitas tidur buruk sebanyak
68 responden (34,1%). Hasil analisis menggunakan uji Chi-Square diperoleh nilai p-value
sebesar 0,027 < a (0,05), yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dengan kualitas tidur pada remaja di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin. Kekuatan hubungan berdasarkan uji Cramer's V sebesar 0,190
menunjukkan bahwa hubungan antara kedua variabel berada dalam kategori lemah, sehingga
kualitas tidur remaja tidak hanya ditentukan oleh kebiasaan penggunaan smartphone, tetapi
juga dipengaruhi oleh faktor lain.

Kebiasaan Penggunaan Smartphone Menjelang Tidur

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dalam kategori buruk sebanyak 93
responden (46,8%). Hasil tersebut menunjukkan bahwa hampir setengah remaja memiliki
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur yang buruk, yang didominasi oleh
penggunaan smartphone sebagai kebiasaan setiap malam menjelang tidur, mengakses media
sosial sebelum tidur, serta menggunakan smartphone ketika merasa bosan sebelum tidur. Hal
ini menunjukkan bahwa smartphone telah menjadi bagian dari rutinitas malam hari remaja
sehingga penggunaannya dilakukan secara berulang hingga menjelang waktu tidur.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Pratama et al. (2025) yang menunjukkan
bahwa sebanyak 85,7% remaja menggunakan smartphone sebelum tidur. Temuan ini juga
didukung oleh penelitian Suleman et al. (2023) yang menemukan bahwa sebanyak 163
responden (78,7%) memiliki kebiasaan menggunakan smartphone sebelum tidur. Selain itu,
penelitian Fitriasari et al. (2023) melaporkan bahwa sebagian besar remaja memiliki
penggunaan smartphone dalam kategori tinggi sebanyak 114 responden (53,5%), sedangkan
Sowwam & Arwati (2025) melaporkan bahwa sebagian besar remaja memiliki intensitas
penggunaan smartphone yang tinggi sebesar 43,02%. Hasil-hasil tersebut memperkuat temuan
bahwa penggunaan smartphone pada malam hari masih sering dilakukan oleh remaja.

Menurut pendapat peneliti, tingginya kebiasaan penggunaan smartphone menjelang
tidur pada remaja dipengaruhi oleh perkembangan teknologi, kemudahan akses internet, serta
tingginya kebutuhan remaja untuk berkomunikasi, memperoleh hiburan, dan mengikuti
perkembangan media sosial. Smartphone telah menjadi bagian dari gaya hidup remaja sehingga
penggunaannya sering kali berlanjut hingga menjelang waktu tidur. Apabila kebiasaan tersebut

tidak diimbangi dengan kemampuan regulasi diri yang baik, remaja cenderung sulit
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mengendalikan penggunaan smartphone pada malam hari, sehingga menjadi suatu kebiasaan
yang dilakukan secara berulang.
Kualitas Tidur

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki
kualitas tidur dalam kategori buruk sebanyak 128 responden (64,3%), sedangkan kualitas tidur
dalam kategori baik sebanyak 71 responden (35,7%). Berdasarkan analisis pada setiap
komponen kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kualitas tidur yang buruk
didominasi oleh durasi tidur yang belum optimal, di mana sebagian besar responden hanya
tidur sekitar 5-6 jam per malam, serta masih sering mengalami gangguan tidur selama satu
bulan terakhir. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa waktu tidur responden belum memenuhi
kebutuhan tidur remaja dan masih disertai berbagai gangguan selama tidur.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Sutisna et al. (2023) yang menunjukkan
bahwa sebagian besar responden mengalami kualitas tidur buruk sebesar 90,1%. Penelitian
Amalia et al. (2022) juga melaporkan bahwa sebagian besar responden mengalami kualitas
tidur buruk sebesar 66,7%. Hasil serupa ditemukan oleh Ivananda et al. (2024) yaitu sebanyak
80,3% responden berada dalam kategori kualitas tidur buruk, serta Nurbaiti et al. (2025) yang
menemukan bahwa sebanyak 58 responden (76,3%) memiliki kualitas tidur buruk. Temuan-
temuan tersebut semakin menguatkan bahwa kualitas tidur buruk masih menjadi permasalahan
yang sering ditemukan pada kelompok usia remaja.

Menurut pendapat peneliti, sebagian besar remaja memiliki kualitas tidur yang buruk
karena belum mampu memenuhi kebutuhan tidur dan istirahat secara optimal. Kondisi ini
menggambarkan adanya permasalahan pada remaja dalam memperoleh tidur yang berkualitas,
sehingga dapat berpengaruh terhadap kesiapan dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. Oleh
karena itu, kualitas tidur pada remaja perlu menjadi perhatian karena tidur yang cukup dan
berkualitas merupakan salah satu kebutuhan dasar yang berperan penting dalam menjaga
kesehatan serta mendukung fungsi kognitif (Murwani & Umam, 2021).

Hubungan Kebiasaan Penggunaan Smartphone Menjelang Tidur dengan Kualitas
Tidur pada Remaja

Berdasarkan hasil uji Chi-Square diperoleh nilai p-value = 0,027 (p < 0,05), sehingga
Ho ditolak dan H: diterima. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dengan kualitas tidur pada remaja
di SMK Muhammadiyah 2 Banjarmasin. Responden dengan kebiasaan penggunaan
smartphone menjelang tidur dalam kategori buruk sebagian besar memiliki kualitas tidur

buruk, yaitu sebanyak 68 responden (34,1%). Berdasarkan hasil uji kekuatan hubungan
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menggunakan Cramer’s V diperoleh nilai koefisien sebesar 0,190, yang menunjukkan bahwa
hubungan antara kedua variabel berada dalam kategori lemah. Hal ini menunjukkan bahwa
kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur memiliki hubungan dengan kualitas tidur,
namun bukan merupakan satu-satunya faktor yang menentukan kualitas tidur pada remaja.

Hubungan tersebut dapat terjadi karena penggunaan smartphone sebelum tidur
memengaruhi proses fisiologis tubuh dalam mempersiapkan tidur. Paparan cahaya biru (blue
light) dari layar smartphone dapat menghambat produksi hormon melatonin yang berperan
dalam mengatur siklus tidur sehingga waktu yang dibutuhkan untuk memulai tidur menjadi
lebih lama dan meningkatkan stimulasi otak, sehingga tubuh menjadi lebih sulit memasuki fase
istirahat (Maurya et al., 2022). Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Priwahyuni et al.
(2023) yang menunjukkan adanya hubungan antara penggunaan smartphone dengan kualitas
tidur pada remaja dengan nilai p-value = 0,0001. Selain itu, penelitian Dungga & Dulanimo
(2021) juga menunjukkan adanya hubungan antara intensitas penggunaan smartphone dengan
kualitas tidur pada remaja dengan nilai p-value = 0,000, dan penelitian Alfu & Suartini (2023)
menunjukkan hubungan serupa dengan nilai p-value = 0,002.

Hubungan antara kedua variabel dapat dijelaskan melalui Teori Regulasi Diri Albert
Bandura, yang menyatakan bahwa kemampuan individu dalam mengendalikan perilaku dapat
memengaruhi  keputusan dan tindakan dalam kehidupan sehari-hari. Remaja dengan
kemampuan regulasi diri yang baik cenderung mampu membatasi penggunaan smartphone
menjelang tidur sehingga dapat mempertahankan kebiasaan tidur yang lebih baik (Burnell et
al., 2022). Kemampuan regulasi diri dalam penggunaan smartphone menjadi hal penting
karena perilaku penggunaan yang dilakukan secara bijak dapat membantu mencegah dampak
negatif terhadap kualitas tidur. Smartphone tetap dapat dimanfaatkan sebagai sarana
komunikasi, pembelajaran, maupun hiburan dengan tetap memperhatikan pengaturan waktu
penggunaan, sehingga kualitas tidur remaja dapat lebih terjaga (Fairclough, 2021). Kualitas
tidur yang terjaga berkaitan dengan pemenuhan kebutuhan tidur dan istirahat, sebagaimana
dijelaskan dalam Teori Kebutuhan Dasar Virginia Henderson bahwa tidur dan istirahat
merupakan salah satu kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi untuk menjaga kesehatan
dan fungsi tubuh secara optimal

(Ringo et al., 2024). Menurut pendapat peneliti, hubungan yang lemah antara kedua
variabel menunjukkan bahwa kualitas tidur remaja juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain,
sehingga diperlukan kesadaran dalam mengatur penggunaan smartphone secara bijak dengan
menghindari penggunaannya menjelang tidur agar kebutuhan tidur dan istirahat dapat

terpenuhi secara optimal.



Hubungan Kebiasaan Penggunaan Smartphone Menjelang Tidur dengan Kualitas Tidur pada Remaja di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan kuesioner yang diisi secara mandiri oleh responden, sehingga jawaban
responden dapat dipengaruhi oleh tingkat pemahaman, kejujuran, serta kemampuan mengingat
kebiasaan mereka, yang berpotensi menimbulkan response bias. Selain itu, pelaksanaan
pengumpulan data yang dilakukan dari satu kelas ke kelas lainnya menyebabkan waktu
pengumpulan menjadi lebih panjang dan memungkinkan informasi terkait kuesioner diketahui
oleh responden lain. Penelitian ini juga menggunakan desain cross-sectional, sehingga hanya
dapat menggambarkan hubungan antara kedua variabel dan tidak dapat menyimpulkan adanya

hubungan sebab-akibat.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa sebagian besar remaja di SMK
Muhammadiyah 2 Banjarmasin memiliki kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur
dalam kategori buruk dan mengalami kualitas tidur dalam kategori buruk, serta terdapat
hubungan yang signifikan antara kebiasaan penggunaan smartphone menjelang tidur dengan
kualitas tidur pada remaja berdasarkan hasil uji Chi-Square dengan nilai p-value = 0,027 (p <
0,05) dan kekuatan hubungan yang lemah (Cramer's V = 0,190). Remaja disarankan untuk
lebih bijak dalam menggunakan smartphone, terutama pada waktu menjelang tidur, dengan
membatasi penggunaan media sosial maupun permainan daring serta menerapkan kebiasaan
tidur yang teratur guna membantu meningkatkan kualitas tidur. Bagi pihak sekolah, hasil
penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai dasar dalam pelaksanaan promosi kesehatan terkait
sleep hygiene, sedangkan bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk menambahkan variabel

lain yang berhubungan dengan kualitas tidur.
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