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ABSTRAK

Mahasiswa sangat rentan mengalami kualitas tidur yang buruk salah satu penyebabnya
yaitu penggunaan media sosial yang berlebihan. Salah satu masalah dari penggunaan
media sosial dapat mengakibatkan gangguan tidur, gangguan penglihatan, serta
gangguan psikologis seperti stres dan depresi. Kualitas tidur yang baik akan
menghasilkan kesegaran dan kebugaran ketika terbangun. Studi pendahuluan yang
dilakukan pada mahasiswa tingkat 3 Universitas Widya Nusantara semester 6
menjelaskan bahwa penggunaan gadget lebih sering digunakan, bahkan sepulang dari
kampus mulai menggunakan gadget dari jam 16:00-00:00 bahkan ada yang dari jam
16:00-02:00 media sosial yang di akses yaitu WhatsApp, Instagram, TikTok, Youtube,
dan facebook. Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis hubungan penggunaan
media sosial (gadget) dengan kualitas tidur Mahasiswa Universitas Widya Nusantara.
Jenis Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan
analitik menggunakan desain penelitian cross sectional. Populasi dalam penelitian ini
adalah Mahasiswa Tingkat 3 Universitas Widya Nusanatra pada tanggal 13-26 juli 2023
yang berjumlah 119 dengan jumlah sampel sebanyak 54 sampel. Hasil penelitian ini
menggunakan uji alternatif Kolmogorov-Smirnov, mahasiswa pengguna media sosial
aktif sebanyak 26 responden (48,2%) dan kualitas yang tidur baik sebanyak 32
responden (59,3%) sehinggan diperoleh nilai p = 0,023 (p =<0,05). Simpulannya
terdapat hubungan Penggunaan media sosial (gadget) dengan kualitas tidur Mahasiswa
Universitas Widya Nusantara. Saran penelitian ini dapat digunakan sebagai dasar untuk
mengembangkan penelitian selanjutnya dengan berbagai masalah baru yang dapat
diteliti yang diharapkan dapat meningkatkan status kesehatan terutama kualiatas tidur
Mahasiswa karena kualitas tidur yang baik dapat meningkatkan kestabilan emosional.

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Media Sosial, Mahasiswa



ABSTRACT

Students are very risk of poor sleep quality, and one of the causes is excessive use of
social media. Social media problems can cause sleep disorders, visual disturbances, and
psychological disorders such as stress and depression. Good sleep quality will result in
freshness and fitness when awakened. Preliminary studies conducted on Widya
Nusantara University 3rd year students in semester 6 said that the use of gadgets is more
often, even after coming back from campus they start to use gadgets from 16:00-00:00
and some cven from 16:00-02:00, and social media accessed such as WhatsApp,
Instagram, TikTok, Youtube, and Facebook. The aim of the research was to analyze the
correlation between the use of social media (gadgets) and the student’s quality of sleep
at Widya Nusantara University, This is a quantitative research method with an
analytical approach using a cross-sectional rescarch design that was conducted on July
13-26, 2023. The total population was the third-grade students of Widya Nusantars
University about 119 and the total sample was about 54 samples. The results of research
using the Kolmogorov-Smimov alternative test, about 26 respondents (48.296) who are
active socinl medin users and about 32 respondents (59.3%) have good sleep qualny
with p-value = 0.023 (p = <0,05). The conclusion mentioned that have a correlation
between the use of socinl medin (gadgets) and the student’s quality of sleep at Widya
Nusantara University. The suggestion of this rescarch is that it could be used as a banix
for developing further research with various new problems that are expected 10 improve
health status, especially the student’s quality of sleep becauwse good sleep quality could
improve the stability of emotional
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar belakang

Media sosial saat ini merupakan aplikasi paling populer yang
memungkinkan pengguna untuk terhubung dengan pengguna lain melalui
Internet dan dengan demikian memperoleh informasi dengan lebih
mudah. Sebuah survei yang dilakukan olen APJII (Asosiasi
Penyelenggara Jasa Internet Indonesia) menunjukkan bahwa dari 262
juta penduduk Indonesia, pada tahun 2017 terdapat 143,26 juta pengguna
internet, meningkat dari 132,7 juta pada tahun 2016 juta yang merupakan
pengguna internet terbesar di Indonesia. Mayoritas pengguna internet
Jumlah pengguna di Indonesia saat ini adalah 49,52 dari kelompok usia
19-34. Usia ini berada pada fase keintiman, artinya individu berkembang
melalui pembentukan hubungan sosial yang lebih luas, baik secara
langsung maupun tidak langsung. Saat ini, media sosial yang
memfasilitasi komunikasi dan fitur-fiturnya selalu berkembang dan
cukup menarik sehingga pengguna rela menghabiskan sepanjang hari
menjelajahi media sosial, bahkan mempersingkat waktu tidur mereka
(Suhartati et al.,2021).

Secara umum, gadget merupakan perangkat elektronik atau
perangkat yang relatif kecil dengan fungsi tertentu dan bermanfaat.
Pendapat lain mengatakan bahwa konsep gadget adalah barang
elektronik kecil yang mudah dibawa kemana-mana (Habut dkk, 2021).

Berdasarkan data dari Hootsuite (We are Social) yang
mempublikasikan data media sosial dan tren internet pada tahun 2022.
Diketahui pada tahun 2022 populasi dunia meningkat sebesar 1%
menjadi 7,91 miliar. Dan sekitar 62,5% populasi dunia menggunakan
Internet. Sementara itu, pengguna media sosial aktif mencapai 58,4%
(Riyanto, 2022).

Menurut Hootsuite dan We Are Social pada tahun 2018, masyarakat
Indonesia menggunakan banyak media sosial seperti Instagram, Twitter,

Facebook, dan lainnya. Sebagai tambahan, hasil survei yang dilakukan



oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) pada tahun
2018 menunjukkan bahwa jumlah pengguna internet di Indonesia sebesar
171,1 juta, naik 27,9 juta dari 143,2 juta pada tahun sebelumnya.
Laporan survei juga menunjukkan bahwa pada tahun 2019 dan 2020,
jumlah pengguna internet mencapai 196,71 juta orang, atau 73,7% dari
total populasi 226,91 juta orang Indonesia (Fitriani, 2021).

Survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII)
mencatat persentasi pengguna internet di Indonesia telah mencapai 78,19
persen pada tahun 2023 atau menembus 215.626.156 jiwa dari total
populasi yang sebesar 275.773.901 jiwa. Ketua Umum APJII,
Muhammad Arif, mengatakan bila dibandingkan dengan survei periode
sebelumnya, tingkat persentasi internet di Indonesia pada tahun ini
mengalami peningkatan sebesar 1,17 persen. survei APJII ini juga
membandingkan persentasi internet pada Klasifikasi (perkotaan) dan
klasifikasi (pedesaan dan daerah tertinggal).

Survei menunjukkan bahwa tingkat persentasi penggunaan media
sosial adalah sebesar 77,36 persen dari jumlah populasi di daerah dan
adalah sebesar 79,79 persen dari jumlah populasi penduduk daerah, bila
dirinci berdasarkan kategori provinsi, persentasi pengguna internet
tertinggi atau di atas 80 persen berada di Banten dengan 89,10 persen dan
diikuti DKI Jakarta dengan 86,96 persen Selanjutnya, ada Jawa Barat
dengan 82,73 persen, Kepulauan Bangka Belitung dengan 82,66 persen,
Jawa Timur 81,26 persen, Bali 80,88 persen, Jambi 80,48 persen, dan
Sumatra Barat 80,31 persen. Sekadar informasi, survei ini dilakukan
selama periode 10 Januari - 27 Januari 2023 yang mencakup 38 provinsi
di Indonesia dengan total responden sebanyak 8.510 responden (Survei
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII, 2023)

Berdasarkan data Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII).
Tingkat persentasi pengguna internet di Provinsi Sulawesi Tengah
(Sulteng) sebesar 77,3 persen. Hasil perhitungan ini merupakan bagian
dari Laporan Profil Internet Indonesia 2022 yang diterbitkan oleh APJII.

Nilai tersebut menggambarkan jumlah masyarakat yang menggunakan



internet di Provinsi Sulawesi Tengah. Dari total penduduk Sulawesi
Tengah yang berjumlah 3.021.879 jiwa, diperkirakan sekitar 2,3 juta jiwa
menggunakan internet untuk aktivitas sehari-hari. Penduduk Sulawesi
Tengah paling sering menggunakan internet untuk mengakses media
sosial, dengan sebanyak 68,08 persen dari sekitar 2,3 juta pengguna
internet di provinsi Sulawesi Tengah menggunakan internet untuk media
sosial (Kemenkominfo Sulteng, 2022).

Selama beberapa tahun terakhir internet merupakan, salah satu alat
teknologi yang telah menjadi kebutuhan dan gaya hidup manusia di
seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Internet juga telah mengubah gaya
hidup, kebiasaan masyarakat, ekonomi, dan budaya Kita, tanpa kita sadari
hal Ini dapat manfaatkan untuk memenuhi berbagai kebutuhan seseorang
seperti komunikasi, bisnis, informasi, hiburan, pendidikan, dan lainnya.
Berkat berbagai aplikasi dan fitur yang ditawarkan, jumlah pengguna
internet terus meningkat secara signifikan. Dan di Indonesia jumlah
pengguna internet mencapai sekitar 73,7% dari total populasi. Survei
yang dilakukan oleh APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia) pada tahun 2019-2020 (Thursina, 2023).

Menurut Kusumawardani (2023) menyatakan bahwa studi ini
menunjukkan bahwa penggunaan platform media sosial berdampak
negatif pada kesehatan mental, seperti mengakibatkan kecanduan,
kecemasan, depresi, dan kualitas tidur yang buruk. Oleh karena itu,
penggunaan media sosial yang berlebihan harus dihindari agar kesehatan
mental tidak terganggu. Berdasarkan hasil penelitian (Ahmad dkk., 2020)
dengan judul Hubungan Penggunaan Media Sosial Dengan Kejadian
Insomnia menunjukkan bahwa penggunaan media sosial memiliki
hubungan dengan kualitas tidur mahasiswa. Penggunaan media sosial
yang terkendali akan berdampak baik karena memungkinkan mahasiswa
mengakses internet untuk mencari informasi atau menyelesaikan tugas,
tetapi penggunaan yang tidak terkendali akan berdampak buruk atau
negatif pada kualitas tidur mahasiswa, karena mahasiswa akan

mengalami kesulitan untuk tidur dengan teratur.



Menurut penelitian (Azka dkk., 2018) dengan judul Kecemasan
Sosial Dan Ketergantungan Media Sosial Pada Mahasiswa menemukan
bahwa 20% pengguna media sosial dapat mengalami salah satu masalah
yaitu pengabaian diri, menghindari orang lain, terisolasi, depresi,
penurunan produktivitas kerja, masalah dalam hubungan pernikahan,
kecanduan seks, perjudian online, dan kegagalan belajar karena tidak
dapat mengatur penggunaan media sosial.

Kualitas tidur didefinisikan ketika seseorang mudah untuk mulai
tidur, tidak terbangun saat tidur, dan merasa segar saat bangun. Kurang
tidur umumnya terjadi pada orang dewasa muda, terutama mahasiswa,
banyak penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa berisiko lebih tinggi
mengalami kurang tidur dan memiliki kualitas tidur yang buruk
(Oktiawati dkk, 2019).

Kualitas tidur sangat penting untuk kesehatan yang optimal
gangguan tidur lebih sering terjadi pada mahasiswa yang tidak cukup
melakukan aktivitas. Sekitar 150 juta orang dewasa, atau 20% dari
populasi di negara-negara Afrika dan Asia, mengalami gangguan tidur,
menurut survei yang melibatkan 4.005 orang (Sasputra, 2019).

Kebutuhan tidur seseorang lebih penting daripada jumlah atau lama
tidur. Kondisi tubuh saat bangun tidur menunjukkan bahwa telah
memenuhi kebutuhan tidur seseorang. Segar setelah bangun tidur
menunjukkan bahwa mereka telah memenuhi kebutuhan tidur mereka.
Status kesehatan, stress psikologis, diet, gaya hidup, lingkungan, dan
obat-obatan adalah beberapa faktor yang dapat menyebabkan kualitas
tidur yang buruk yaitu Penurunan kadar hemoglobin, atau anemia, adalah
salah satu masalah yang disebabkan oleh kualitas tidur yang buruk.
(Shabir dkk., 2023).

Trisna (2021) menyatakan bahwa kebiasaan membawa gadget ke
tempat tidur dan penggunaan media sosial yang berlebihan menyebabkan
jam tidur yang lebih lama dan pengaturan hormon melatonin yang
terganggu, yang pada gilirannya menyebabkan kualitas tidur yang lebih
buruk. Umam (2021) menyatakan bahwa penggunaan media sosial yang



berlebihan dapat menyebabkan masalah kesehatan, salah satunya dapat
mengganggu kualitas tidur mahasiswa. Salah satu kebutuhan dasar
manusia adalah tidur. Setiap individu membutuhkan jumlah tidur yang
cukup agar tubuh dapat berfungsi secara normal saat tidur, dan tubuh
melakukan proses pemulihan untuk mengembalikan stamina sehingga
tubuh tetap dalam kondisi terbaiknya.

Banyak orang mengalami efek kualitas tidur yang buruk meliputi
penurunan aktivitas sehari-hari, rasa lelah, lemah, tanda-tanda vital tidak
stabil, kondisi neuromuskular yang buruk, proses penyembuhan luka
yang lebih lambat, dan penurunan daya imunitas tubuh.  Selain itu,
kekurangan tidur juga bisa berdampak negatif pada kesehatan mental
seseorang seperti stress, depresi, cemas, tidak konsentrasi, dan koping
yang tidak efektif. (Budyawati dkk., 2019).

Berdasarkan hasil studi awal dilakukan pada mahasiswa tingkat 3
semester 6 program studi S1 keperawatan Universitas Widya Nusantara
dari hasil wawancara awal pada bulan april 2023. 1 mahasiswa kelas (A)
menjelaskan bahwa penggunaan gadget lebih sering digunakan, bahkan
sepulang dari kampus suda menggunakan gadget dari jam 16:00-00:00
media sosial yang sering diakses yaitu WhatsApp, Instagram, TikTok,
YouTube, dan facebook. 1 mahasiswa kelas (B) menjelaskan penggunaan
gadget lebih sering digunakan pada jam 18:00-00:00 media sosial yang
sering di akses yaitu WhatsApp, facebook, Game online sedangkan pada
kelas (C) ada 7 mahasiswa, 3 di antaranya memberikan penjelasan bahwa
penggunaan gadget ini lebih sering terjadi pada malam hari, biasanya
mulai dari jam 19:00-00:00 media sosial yang sering di akses yaitu
TikTok, instagram, WhatsApp. 3 mahasiswa menjelaskan penggunaan
gadget dari jam 20:00-03:00.

Media sosial yang sering diakses TikTok, Instagram, WhatsApp dan
facebook. Sedangkan 1 mahasiswa mengatakan bahkan tidak tidur sama
sekali, Sehingga kualitas tidur tidak terpenuhi karena durasi tidur yang
normal yaitu 8 jam malam sedangakan hasil wawancara di dapatkan

kualitas tidur mahasiswa tidak terpenuhi dilihat dari penggunaan media



sosial yang berlebihan. Kualitas tidur yang baik jika tidur seseorang 8
jam per malam sehingga aktivitas yang akan dilakukan keesokan harinya
berjalan secara optimal. Sedangkan hasil wawancara Mahasiswa
mengatakan sering terlambat bangun pagi dan merasa lelah, gelisah, dan
lelah ketika bangun sering menguap. hasil yang didapatkan menunjukkan
mayoritas mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk atau kualitas
tidur tidak terpenuhi. Sedangkan penggunaan media sosial pada siang
hari untuk tujuan akademik seperti WhatsApp, pertemuan online yang
berlangsung singkat atau dengan jeda 30 menit hingga 1 jam.
Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka
dilakukan penelitian tentang “Hubungan Penggunaan Media Sosial
(gadget) Dengan Kualitas Tidur Mahasiswa Universitas Widya
Nusantara”.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah hubungan penggunaan media sosial (gadget) dengan
kualitas tidur mahasiswa universitas widya nusantara “Apakah ada
hubungan antara penggunaan media sosial (gadget) dengan kualitas tidur
mahasiswa universitas widya nusantara.?’’
C. Tujuan penelitian
1. Tujuan Umum
Dianalisisnya hubungan penggunaan media sosial (gadget) dengan
kualitas tidur mahasiswa Universitas Widya Nusantara.
2. Tujuan Khusus
a. Diidentifikasinya hubungan penggunaan media sosial (gadget)
pada mahasiswa Universitas Widya Nusantara.
b. Diidentifikasinya kualitas tidur mahasiswa Universitas Widya
Nusantara.
c. Dianalisisnya hubungan penggunaan media sosial (gadget)

dengan kualitas tidur mahasiswa Universitas Widya Nusantara.



D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Bagi Pendidikan
Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi tambahan rujukan bagi
penelitian selanjutnya serta sebagai pertimbangan bagi organisasi
yang menganalisis masalah serupa dan Dapat membantu peneliti
memahami hubungan antara penggunaan media sosial (gadget)
dengan kualitas tidur mahasiswa Universitas Widya Nusantara.
2. Manfaat Bagi Mahasiswa
Dapat menambah pengetahuan mengenai penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur yang baik. Sehingga peneliti berharap
dapat memberikan informasi kepada masyarakat.
3. Manfaat Bagi Tempat penelitian
Sebagai bahan pertimbangan dalam penggunaan media sosial
(gadget) yang disesuaikan dengan kebutuhan dan peningkatan

kualitas tidur sehingga mahasiswa memiliki kualitas tidur yang baik.
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