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ABSTRAK 

Penggunaan media sosial yang semakin meningkat pada remaja berpotensi mempengaruhi kualitas 

tidur. Intensitas penggunaan yang tinggi terutama pada malam hari, dapat mengganggu pola tidur. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara penggunaan media sosial dengan kualitas 

tidur pada remaja di SMK Farmasi Maharani Malang. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif 

dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian ini berjumlah 76 siswa kelas 10, dengan sampel 

sebanyak 64 responden yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang 

digunakan adalah kuesioner penggunaan media sosial dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki intensitas penggunaan media sosial 

kategori tinggi 71,9% dan kualitas tidur buruk sebesar 57,8%. Analisis data menggunakan uji korelasi 

menunjukkan adanya hubungan antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur dengan nilai 

koefisien korelasi r = 0,380 yang menunjukkan hubungan lemah. Hal ini mengindikasikan bahwa 

semakin tinggi penggunaan media sosial, cenderung diikuti dengan penurunan kualitas tidur. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan antara penggunaan media sosial dengan 

kualitas tidur pada remaja meskipun kekuatan hubungan tergolong lemah. Remaja disarankan untuk 

mengontrol penggunaan media sosial khususnya pada malam hari, guna menjaga kualitas tidur yang 

baik.  

Kata Kunci: Penggunaan Media Sosial, Kualitas Tidur, Remaja. 

 

ABSTRACT 

The increasing use of social media among adolescents has the potential to affect sleep quality. High 

intensity of use especially at night, can disrupt sleep patterns. This study aims to determine the relationship 

between social media use and sleep quality among adolescents at SMK Farmasi Maharani Malang. This 

study used a quantitative design with a cross-sectional approach. The population consisted of 76 tenth-

grade students, with a sample of 64 respondents selected using purposive sampling technique. The 

instruments used were a social media usage questionnaire and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

The result showed that the majority of respondents had a high level of social media usage 71,9%  and 

poor sleep quality 57,8%. Data analysis using correlation test showed that there was a relationship 

between social media use and sleep quality with a correlation coefficient of r = 0,380 indicating a weak 

relationship. This indicates that higher social media use tends to be associated with decreased sleep 

quality. In conclusion, there is a relationship between social media use and sleep quality among 

adolescent, although the strength of the relationship is weak. Adolescent are encouraged to control their 

social media use especially at night, in order to maintain good sleep quality.  

Keywords: Social Media Use, Sleep Quality, Adolescents. 

 

PENDAHULUAN 

Indonesia merupakan salah satu negara yang mengalami perkembangan teknologi dan 

informasi yang pesat. Seiring dengan luasnya infrastruktur digital dan meningkatnya 

penggunaan perangkat pintar di masyarakat, internet menjadi faktor utama dalam 

perkembangan teknologi dan informasi. Internet merupakan jaringan komputer yang saling 

terhubung dan menghubungkan berbagai situs seperti situs akademik, pemerintahan, bisnis, 

organisasi, maupun individu (Rusito et al., 2021). Keberadaan internet memungkinkan 

masyarakat dapat mengakses serta bertukar informasi secara cepat dan luas. 
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Seiring dengan perkembangan internet, salah satu hal yang berkaitan dengan internet 

yaitu media sosial. Media sosial merupakan kumpulan aplikasi berbasis internet yang 

memungkinkan setiap pengguna untuk tidak hanya menerima atau menyampaikan informasi, 

tetapi juga membuat, mengunggah, serta membagikan konten secara mandiri. Kehadiran media 

sosial mengubah pola komunikasi masyarakat karena setiap individu dapat berpartisipasi 

secara aktif dalam menghasilkan dan menyebarkan informasi di ruang digital (Puspita, 2021). 

Berbagai platform seperti Facebook, Twitter, WhatsApp, Telegram, Linkedln, Instagram, 

Pinterest, YouTube, dan TikTok hadir dengan fungsi dan karakteristik yang berbeda sesuai 

dengan kebutuhan penggunanya (Wahyuti, 2023).   

Secara global, perkembangan teknologi mendorong peningkatan populasi digital yang 

mencapai 7,83 miliar penduduk. Tren penggunaan internet saat ini sebagian besar didominasi 

oleh aktivitas di media sosial serta penggunaan smartphone (Abdillah, 2022). Tingginya 

penggunaan media sosial secara global juga diikuti oleh peningkatan penggunaan internet dan 

media sosial di Indonesia.   

Indonesia merupakan negara dengan populasi terbesar keempat setelah Cina, India, dan 

Amerika Serikat. Penetrasi pengguna media sosial di Indonesia semakin tinggi. Data Asosiasi 

Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) pada tahun 2025 mencatat 229,4 juta pengguna 

dengan tingkat penetrasi internet 80,66%, di mana kelompok generasi Z atau disebut dengan 

Gen Z (13-28 tahun) menjadi pengguna terbesar yaitu 25,54%. Data BPS Statistik Pemuda 

pada tahun 2025 juga menunjukkan bahwa penggunaan telepon seluler mencapai 97,41%, 

sedangkan akses internet mencapai 96,69%. Mayoritas pemuda Indonesia menggunakan 

internet untuk hiburan yaitu 91,16%, mendapatkan informasi 90,41%, dan media sosial 

88,85%. Selain itu, APJII menegaskan bahwa tingkat penetrasi internet di wilayah Jawa Timur 

sebesar 82,19%. Tingginya angka tersebut menunjukkan bahwa internet dan media sosial telah 

menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari, termasuk kelompok remaja 

(Abdillah, 2022).   

Siswa pada jenjang pendidikan menengah, khususnya Sekolah Menengah Atas (SMA) 

dan Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) berada pada rentang usia remaja. Usia remaja 

merupakan masa pergantian dari masa anak-anak menuju masa dewasa yang ditandai dengan 

perubahan fisik, psikis, dan sosial (Renie Tri Herdiani et al., 2023). Pada masa ini, remaja 

menghadapi berbagai tantangan yang muncul dari diri sendiri atau orang sekitar sehingga 

remaja sering mencari wadah ekspresi salah satunya melalui media sosial untuk berinteraksi, 

berbagi pengalaman, dan membangun identitas diri.  

Di balik berbagai kemudahan tersebut, penggunaan media sosial terutama pada remaja 

dikaitkan dengan berbagai dampak seperti meningkatnya kecemasan dan depresi, munculnya 

cyberbullying, rendahnya harga diri akibat perbandingan citra tubuh, serta gangguan 

konsentrasi belajar akibat Fear Of Missing Out (FOMO) dan kebutuhan akan validasi sosial 

(Hasibuan & Sabarrudin, 2025). Selain dampak psikologis dan sosial, penggunaan media sosial 

yang berlebihan juga dapat memberikan dampak negatif salah satunya yaitu penurunan kualitas 

tidur (Mulyono, 2021).   

Kualitas tidur merupakan kondisi dimana seseorang dapat mudah memulai tidur dan 

mempertahankan tidur dengan baik. Kualitas tidur tidak hanya ditentukan oleh durasi tidur 

(kuantitas), tetapi juga oleh kedalaman dan kenyamanan tidur (kualitas). Kuantitas dan kualitas 

tidur seseorang dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain kondisi fisiologis, 

lingkungan sekitar, serta pola dan gaya hidup (Desy et al., 2021). Salah satu bentuk gaya hidup 

remaja yang saat ini banyak mendapat perhatian adalah kebiasaan menggunakan media sosial 

pada malam hari. Penggunaan media sosial pada malam hari mendorong remaja menunda 

waktu tidur karena aktivitas scrolling, chatting, maupun menonton konten. Kebiasaan tersebut 

menyebabkan durasi tidur berkurang dan ritme tidur terganggu. Fauzan & Supratman (2023) 

melaporkan bahwa sebagian remaja tidur kurang dari 7 jam per malam, padahal remaja 
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membutuhkan waktu tidur yang lebih panjang untuk mendukung proses pertumbuhan dan 

fungsi kognitif (Fauzan & Supratman, 2023).  

National Sleep Foundation (NSF, 2024) melaporkan bahwa sekitar 80% remaja di 

Amerika Serikat mengalami kekurangan tidur, dan sekitar 50% di antaranya menyatakan tidak 

puas terhadap kualitas tidur mereka. Kondisi kurang tidur dan rendahnya kepuasan terhadap 

kualitas tidur tersebut diketahui berdampak pada kesehatan mental remaja, yang ditandai 

dengan meningkatnya risiko depresi serta munculnya rasa kesepian. Sementara di Indonesia 

situasi serupa juga terlihat, di mana sebanyak 51% masyarakat dilaporkan tidur kurang dari 

kebutuhan yang dianjurkan, dan 21% bahkan memiliki durasi tidur kurang dari lima jam per 

hari (Warastri, 2024), dengan Indonesia menduduki urutan ke-15 dalam jam tidur global.   

Menurut hasil penelitian Maulinda (2025) di SMAN 1 Gondanglegi menunjukkan adanya 

korelasi yang sangat kuat antara intensitas penggunaan media sosial dengan kualitas tidur. 

Mekanisme biologis yang terlibat antara lain paparan cahaya biru dari layar smartphone yang 

menghambat sekresi melatonin sehingga memengaruhi ritme sirkadian. Selain itu, efek 

psikologis seperti Fear of Missing Out (FOMO) dan pelepasan dopamin dari infinite scroll 

yang membuat remaja menunda waktu tidur hingga rata-rata hanya sekitar 6 jam per malam.  

Kualitas tidur yang buruk pada remaja dapat berdampak pada kondisi fisik dan 

psikologis, seperti kelelahan, penurunan konsentrasi dan gangguan emosional. Kurangnya 

waktu tidur juga memengaruhi pada konsentrasi, proses belajar, dan meningkatkan risiko 

terjadinya berbagai gangguan kesehatan (Siallagan et al., 2023). Apabila kondisi ini tidak 

mendapat perhatian, maka dapat memengaruhi prestasi belajar dan kesehatan remaja.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh penulis terhadap 10 siswa kelas 

10 di SMK Farmasi Maharani Malang melalui wawancara langsung, diketahui bahwa seluruh 

responden menggunakan berbagai jenis media sosial seperti WhatsApp, Instagram, TikTok, 

YouTube, Telegram, dan X, dengan durasi penggunaan berkisar 2-4 jam per hari. Dari jumlah 

tersebut, sebanyak delapan siswa memiliki kebiasaan menggunakan media sosial sebelum 

tidur, sedangkan dua siswa tergolong jarang menggunakan media sosial sebelum tidur. 

Kebiasaan menggunakan media sosial pada malam hari diduga berkaitan dengan penurunan 

kualitas tidur, dimana paparan perangkat elektronik sebelum tidur dapat mempengaruhi pola 

tidur dan menurunkan durasi tidur siswa.  

Siswa yang menggunakan media sosial pada malam hari sebelum tidur, cenderung 

menjadikan media sosial sebagai sarana hiburan dan komunikasi terutama setelah 

menyelesaikan aktivitas belajar. Kebiasaan ini berlangsung secara terus-menerus, sehingga 

berpotensi membentuk pola perilaku yang kurang sehat terhadap waktu istirahat yang pada 

akhirnya menyebabkan keterlambatan waktu tidur. Berdasarkan hasil wawancara, sebagian 

besar siswa memiliki durasi tidur hanya 5-6 jam per malam, dengan waktu tidur dimulai pada 

pukul 22.00-23.00 dan bangun pada pukul 03.00-05.00. Kondisi ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar siswa belum memenuhi kebutuhan tidur yang optimal.  

Dampak nyata dari kurangnya durasi tidur tersebut dirasakan langsung oleh siswa. 

Sebanyak delapan siswa mengaku masih merasa mengantuk saat bangun pagi dan sering 

mengalami rasa kantuk di sekolah. Beberapa siswa juga sulit berkonsentrasi saat melakukan 

pembelajaran di kelas sehingga siswa menjadi kurang fokus dalam menerima materi 

pembelajaran yang disampaikan. Selain itu, durasi tidur yang kurang optimal juga dapat 

menurunkan daya ingat siswa. Terdapat beberapa siswa yang mengalami penurunan daya ingat 

sehingga siswa lupa dalam mengerjakan tugas pekerjaan rumah (PR), sehingga berdampak 

pada penurunan nilai yang diperoleh.  

Siswa yang memiliki durasi tidur yang singkat ini membuat siswa mengalami gangguan 

kualitas tidur yang buruk. Kondisi tersebut dapat menimbulkan berbagai masalah kesehatan 

seperti penurunan konsentrasi, gangguan daya ingat, serta melemahnya sistem imunitas 

sehingga tubuh lebih rentan terkena penyakit. Selain itu, kurang tidur juga dapat mengganggu 
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regulasi emosional yang dapat menyebabkan munculnya gejala depresi dan kecemasan. 

Akibatnya dapat mengalami ketidakstabilan suasana hati serta gangguan metabolisme yang 

memicu nafsu makan berlebih. Dalam jangka panjang, kondisi tersebut dapat menimbulkan 

risiko terjadinya obesitas, hipertensi, serta gangguan kesehatan mental jika tidak segera 

ditangani dengan baik.  

Dalam bidang keperawatan, perawat memiliki berbagai peran salah satunya adalah 

sebagai peneliti, yaitu melakukan perbaikan pelayanan, menerapkan metode baru, dan 

berpartisipasi dalam riset keperawatan. Berdasarkan permasalahan di SMK Farmasi Maharani 

Malang, perawat sebagai peneliti berperan dalam mengidentifikasi hubungan penggunaan 

media sosial dengan kualitas tidur siswa. Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar dalam upaya 

promotif dan preventif melalui kerja sama dengan UKS. Upaya promotif dilakukan melalui 

edukasi tentang pentingnya kualitas tidur, dampak penggunaan media sosial, serta penerapan 

sleep hygiene. Sedangkan upaya preventif dilakukan dengan membiasakan pola tidur yang 

teratur, membatasi penggunaan media sosial terutama pada malam hari, serta pemantauan 

siswa yang mengalami gangguan tidur untuk mencegah perburukan kualitas tidur.  

Dengan demikian, hasil studi pendahuluan ini menunjukkan adanya kecenderungan 

penggunaan media sosial yang cukup tinggi terutama sebelum tidur yang diikuti dengan 

penurunan kualitas tidur pada siswa yang mungkin dapat mengancam kesehatan remaja. Oleh 

karena itu, penulis tertarik untuk meneliti lebih lanjut mengenai Hubungan Antara Penggunaan 

Media Sosial dengan Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang. 

 

METODE PENELITIAN  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode korelasional 

dengan pendekatan cross sectional. Penelitian korelasional merupakan penelitian yang 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara dua variabel. Sementara itu, pendekatan cross 

sectional merupakan penelitian yang di mana pengukuran terhadap kedua variabel dilakukan 

hanya satu kali pada waktu yang sama. Rancangan penelitian ini untuk mengetahui hubungan 

antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani 

Malang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian disajikan menjadi dua bagian yaitu gambaran umum tempat penelitian 

dan data umum. Data umum akan disajikan karakteristik responden yang meliputi jenis 

kelamin, usia, intensitas penggunaan media sosial, dan kualitas tidur pada remaja.  

A. Deskripsi Tempat Penelitian  

Penelitian mengenai “Hubungan Antara Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas 

Tidur Siswa Kelas 10” dilaksanakan di SMK Farmasi Maharani Malang yang beralamat di Jl. 

Arumba No. 7, Tunggulwulung, Kec. Lowokwaru, Kota Malang. Sekolah ini merupakan 

lembaga pendidikan menengah kejuruan di bidang farmasi yang menyelenggarakan kegiatan 

pembelajaran bagi siswa, khususnya pada siswa kelas 10. Sekolah ini berdiri di lokasi yang 

relatif strategis dan mudah dijangkau dari berbagai wilayah di Kota Malang. Sekolah ini 

memiliki lingkungan yang kondusif sehingga mendukung proses kegiatan belajar mengajar.  

Pemilihan lokasi ini didasarkan pada pertimbangan bahwa siswa kelas 10 berada pada 

rentang usia remaja yang di mana pada usia tersebut, penggunaan media sosial telah menjadi 

bagian dari aktivitas sehari-hari. Intensitas penggunaan media sosial yang tinggi pada remaja 

dapat memberikan pengaruh terhadap kebiasaan tidur termasuk kualitas tidur. Oleh karena itu, 

kondisi tersebut relevan untuk mengkaji hubungan antara penggunaan media sosial dengan 

kualitas tidur siswa. Keberadaan seluruh responden dalam satu lembaga pendidikan 

memudahkan peneliti dalam melakukan proses pengumpulan data secara sistematis, 

terstruktur, dan efisien.  
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Data pada penelitian ini diperoleh langsung melalui pengisian kuesioner oleh responden. 

Data mengenai penggunaan media sosial dikumpulkan menggunakan kuesioner yang berisi 

pertanyaan terkait perhatian terhadap isi media sosial, penghayatan terhadap fitur, durasi, dan 

frekuensi penggunaan media sosial dalam sehari-hari. Sementara itu, data mengenai kualitas 

tidur diperoleh melalui instrumen kuesioner yang mengukur aspek-aspek kualitas tidur 

subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan obat, dan 

disfungsi di siang hari.  

Pengambilan sampel dilakukan pada bulan April tahun 2026. Dari total siswa kelas 10 

yang terdaftar di SMK Farmasi Maharani Malang, sebanyak 64 responden memenuhi kriteria 

inklusi dan dapat dijadikan sampel penelitian.  

B. Data Umum  

Karakteristik responden dalam penelitian dikumpulkan untuk mengetahui gambaran 

responden yang dijadikan sebagai subjek penelitian.  

1. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin  
Tabel 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi 

Maharani Malang Pada Tahun 2026 

Jenis Kelamin  Frekuensi  Presentase (%)  

Laki-laki  1  1,6%  

Perempuan  63  98,4%  

Total  64  100%  

(Sumber: DataPrimer 2026) 

Berdasarkan Tabel, 1 sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan sebanyak 63 

orang (98,4%).  

2. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia  
Tabel 2 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani 

Malang Pada Tahun 2026 

Usia  Frekuensi  Presentase (%)  

15 Tahun  7  10,9%  

16 Tahun  42  65,6%  

17 Tahun  15  23,4%  

Total  64  100%  

(Sumber : DataPrimer 2026) 

Berdasarkan Tabel 2, mayoritas responden berusia 16 tahun yaitu sebanyak 42 siswa (65,6%) 

C. Analisa Univariat  

1. Karakteristik Intensitas Penggunaan Media Sosial Pada Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi 

Maharani Malang  

Hasil yang didapatkan dari penelitian terkait intensitas penggunaan media sosial pada 

siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang.  
Tabel 3 Distribusi Frekuensi Intensitas Penggunaan Media Sosial Pada Siswa Kelas 10 Di SMK 

Farmasi Maharani Malang Pada Tahun 2026 

Intensitas  

Penggunaan Media  

Sosial  

  

Frekuensi  

  

Presentase (%)  

Rendah  18  28,1%  

Tinggi  46  71,9%  

Total  64  100%  

(Sumber: DataPrimer 2026) 

Berdasarkan tabel 3, intensitas penggunaan media sosial pada siswa kelas 10 dalam 

penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada pada kategori intensitas 

penggunaan media sosial yang tinggi, yaitu sebesar 71,9%. 
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2. Karakteristik Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang 

Penelitian tentang kualitas tidur siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang 

sebagai berikut:  
Tabel 4 Karakteristik Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang Pada Tahun 

2026 

Kualitas Tidur  Frekuensi  Presentase (%)  

Baik  27  42,2%  

Buruk  37  57,8%  

Total  64  100%  

(Sumber : DataPrimer 2026) 

Berdasarkan Tabel 4, kualitas tidur siswa kelas 10 menunjukkan bahwa proporsi terbesar 

yaitu 57,8% yang termasuk dalam kategori kualitas tidur buruk.  
Tabel 5 Tabulasi Silang Hubungan Antara Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas Tidur Siswa 

Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang Pada Tahun 2026 

Penggunaan  

Media  

Sosial  

Kualitas Tidur   Total   

  Baik  Buruk     

 F  %  F  %  f  %  

Tinggi  14  30,4%  32  69,6%  46  100%  

Rendah  13  72,2%  5  27,8%  18  100%  

Total  27  42,2%  37  57,8%  64  100%  

(Sumber: DataPrimer 2026) 

Berdasarkan Tabel 5 tabulasi silang hubungan antara penggunaan media sosial dengan 

kualitas tidur siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang, terlihat adanya perbedaan 

kualitas tidur yang cukup jelas berdasarkan tingkat penggunaan media sosial. Pada kelompok 

siswa dengan penggunaan media sosial tinggi, sebagian besar memiliki kualitas tidur buruk 

yaitu sebanyak 32 siswa (69,6%). Sementara itu, pada kelompok siswa dengan penggunaan 

media sosial rendah, mayoritas memiliki kualitas tidur baik yaitu sebanyak 13 siswa (72,2%).   

D. Analisa Bivariat 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara penggunaan media sosial 

dengan kualitas tidur siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang dengan menggunakan 

uji Spearman Rank (Rho). Pengambilan keputusan data didasarkan pada signifikan (a) <0,05. 

Berikut ini adalah data yang disajikan: 
Tabel 6 Analisa Hubungan Antara Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 

Di SMK Farmasi Maharani Malang Pada Tahun 2026 

 
(Sumber: DataPrimer 2026) 

Berdasarkan Tabel 6 hasil analisis menggunakan uji korelasi Spearman Rank, diperoleh 

nilai koefisien korelasi antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur siswa sebesar r = 

0,380 dengan nilai signifikansi p-value 0,002 (p <0,05). Nilai korelasi yang bernilai positif 

menunjukkan bahwa semakin tinggi penggunaan media sosial, maka skor kualitas tidur juga 

semakin meningkat. Dalam hal ini, peningkatan skor kualitas tidur mengindikasikan kondisi 

kualitas tidur yang semakin buruk. Kekuatan hubungan dengan nilai r = 0,380 berada pada 

kategori rendah, yang berarti hubungan antara kedua variabel ada namun tidak terlalu kuat. 

Selain itu karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka hubungan tersebut dinyatakan 
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signifikan secara statistik. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan 

yang bermakna antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur. Artinya, penggunaan 

media sosial memiliki keterkaitan terhadap kualitas tidur, sehingga perlu diperhatikan 

intensitas penggunaannya agar tidak berdampak negatif terhadap kualitas tidur.  

Pembahasan  

Temuan penelitian tentang Hubungan Antara Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas 

Tidur Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang akan dibahas dalam bab ini. 

Kelemahan peneliti juga akan dibahas pada bab ini.  

1. Penggunaan Media Sosial Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di SMK Farmasi Maharani Malang 

diketahui bahwa intensitas penggunaan media sosial pada siswa kelas 10 sebagian besar berada 

pada kategori tinggi yaitu sebesar 71,9%, sedangkan kategori rendah sebesar 28,1%. Kondisi 

ini menggambarkan bahwa media sosial telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari 

aktivitas harian remaja.  

Ditinjau dari karakteristik jenis kelamin, sebagian besar responden adalah perempuan 

yaitu sebanyak 63 orang (98,4%) dan laki-laki yaitu 1 orang (1,6%). Di sini jumlah responden 

perempuan lebih banyak karena, jumlah siswa perempuan lebih banyak dari jumlah siswa laki-

laki yaitu 83 dari total 86 siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang. Selain itu, remaja 

perempuan lebih cenderung menggunakan media sosial daripada remaja laki-laki, hal ini 

dikarenakan remaja perempuan memiliki kebutuhan interaksi sosial yang lebih tinggi serta 

keinginan untuk berbagi cerita dengan orang lain (Woran, 2021). Menurut opini peneliti, 

sebagian besar pengguna media sosial adalah perempuan karena perempuan cenderung lebih 

menyukai interaksi melalui media sosial dan memiliki keinginan yang lebih besar untuk 

berbagi cerita dengan orang lain ataupun mengikuti tren yang berkembang.  

Dari karakteristik usia, hasil penelitian ini menunjukkan siswa kelas 10 di SMK Farmasi 

Maharani Malang berusia antara 15 hingga 17 tahun. Secara teori, media sosial telah secara 

drastis mengubah cara komunikasi serta mengikuti tren di kalangan remaja, sehingga 

menjadikannya sebagai platform utama untuk interaksi dan ekspresi diri (Ramdhani, 2024). 

Menurut opini peneliti, pada usia ini remaja aktif mencari bentuk jati diri dan mudah tertarik 

dengan hal-hal baru termasuk media sosial sehingga mereka cenderung lebih aktif dalam 

menggunakan platform untuk interaksi sosial.  

Pada penelitian ini, aspek frekuensi merupakan skor tertinggi penggunaan media sosial. 

Hal ini menunjukkan bahwa siswa sering membuka media sosial dalam sehari-hari. Dalam 

penelitian Yosin & Fahmawati (2023) menjelaskan bahwa penggunaan media sosial pada 

remaja cenderung tinggi dalam frekuensi karena kemudahan akses dan kebiasaan interaksi 

sosial digital. Sedangkan aspek durasi merupakan skor terendah dalam penelitian ini. 

Rendahnya durasi menunjukkan bahwa siswa tidak menggunakan media sosial dalam waktu 

yang lama dalam sekali pakai tetapi lebih ke penggunaan singkat namun berulang. Dalam 

penelitian Putri (2025) menjelaskan bahwa penggunaan media sosial yang seimbang atau tidak 

terlalu lama dapat terjadi meskipun intensitasnya tetap tinggi. Menurut opini peneliti, aspek 

frekuensi menjadi yang tertinggi karena siswa memiliki kebiasaan membuka media sosial 

secara berulang. Hal ini kemungkinan dipengaruhi oleh kemudahan akses teknologi dan adanya 

kebutuhan untuk tetap terhubung dengan lingkungan secara online. Sedangkan aspek durasi 

memiliki skor rendah menunjukkan bahwa siswa tidak selalu menggunakan media sosial dalam 

waktu lama dalam sekali akses, melainkan lebih sering menggunakan dalam waktu singkat 

namun berulang atau intens.  

Durasi penggunaan media sosial dalam sehari pada penelitian ini, sebanyak 64 responden 

menggunakan media sosial lebih dari 3 jam per hari yang menunjukkan bahwa intensitas 

penggunaannya tergolong tinggi. Secara teori, dominasi durasi penggunaan media sosial yang 

tinggi pada remaja terjadi karena media sosial digunakan untuk berbagai kebutuhan seperti 
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berinteraksi dengan teman, mengenal lingkungan sosial, serta membantu dalam menyelesaikan 

tugas sekolah (Hepilita, 2021). Sementara itu, Kementrian Kesehatan RI merekomendasikan 

bahwa screen time nonedukatif pada remaja sebaiknya dibatasi maksimal 2 jam per hari 

(Permenkes No. 28 Tahun 2022). Namun, tingginya durasi penggunaan media sosial pada 

penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian siswa kemungkinan telah melampaui batas 

tersebut sehingga kontrol terhadap penggunaan media sosial masih belum optimal. Apabila 

durasi penggunaan media sosial yang melebihi batas tersebut terus berlangsung, maka dapat 

berpotensi menimbulkan dampak negatif salah satunya terhadap kualitas tidur remaja (Woran, 

2021).  

Menurut opini peneliti, tingginya intensitas penggunaan media sosial terjadi karena 

aktivitas belajar siswa telah menyita banyak waktu, sehingga mereka memiliki keterbatasan 

dalam melakukan kegiatan lain. Selain itu, interaksi dengan teman kini tidak lagi harus 

dilakukan secara langsung, melainkan dapat melalui media sosial. Ditambah dengan beragam 

hiburan dan fitur yang tersedia membuat siswa cenderung betah dan menghabiskan waktu lama 

dalam menggunakan media sosial. Namun, tanpa adanya kontrol diri, penggunaan ini 

berpotensi menjadi berlebihan dan berdampak pada aspek lain termasuk kualitas tidur siswa.  

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tingginya intensitas penggunaan media 

sosial pada siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang dipengaruhi oleh karakteristik 

usia dan jenis kelamin, serta kebutuhan interaksi sosial dan hiburan yang mudah diakses. 

Durasi penggunaan sehari-hari yang cenderung tinggi, juga menunjukkan bahwa media sosial 

telah menjadi bagian penting dalam aktivitas sehari-hari siswa, sehingga diperlukan kesadaran 

diri dan dukungan dari lingkungan untuk mengatur penggunaan media sosial agar menjadi 

lebih bijak. 

2. Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 Di SMK Farmasi Maharani Malang  

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh kualitas tidur pada siswa kelas 10 di SMK 

Farmasi Maharani Malang ada dua kategori yaitu kategori baik sebanyak 42,2%, dan kualitas 

tidur pada kategori buruk sebanyak 57,8%. Hasil tersebut menunjukkan bahwa presentase 

tertinggi yaitu kualitas tidur buruk sebanyak 37 orang (57,8%).  

Sejalan dengan hal tersebut, penelitian Simbolon et al. (2021) menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden memiliki kualitas tidur yang buruk, yaitu sebanyak 48 orang (90,6%). 

Hasil serupa juga ditemukan oleh penelitian Fathurrahman et al. (2024) yang melaporkan 

bahwa 62,3% responden mengalami kualitas tidur yang buruk. Selain itu, hasil penelitian pada 

remaja SMA yang dilakukan oleh Amalia et al. (2023) juga menunjukkan bahwa 66,7% 

responden mengalami kualitas tidur yang buruk.  

Dalam penelitian ini, skor tertinggi dari kuesioner PSQI yang didapatkan saat penelitian 

yaitu disfungsi di siang hari. Dalam penelitian Hartini et al. (2021) menjelaskan bahwa rasa 

kantuk di siang hari merupakan salah satu perilaku tidur yang paling sering dialami oleh 

remaja. Menurut opini peneliti, hal ini terjadi karena sebagian besar remaja belum memenuhi 

kebutuhan tidur yang dianjurkan yaitu sekitar 8-10 jam per malam, sehingga munculnya rasa 

mengantuk pada siang hari. Sedangkan skor terendah yaitu penggunaan obat tidur. Nilai ini 

menunjukkan bahwa hampir semua responden tidak menggunakan obat tidur. Menurut teori, 

penggunaan obat tidur bukan faktor utama pada populasi remaja dalam menilai kualitas tidur 

(Pelawati et al., 2025). Menurut opini peneliti, aspek penggunaan obat menjadi yang terendah 

yang mengindikasikan bahwa siswa tidak bergantung pada obat tidur dalam mengatasi masalah 

tidur.  

Dalam penelitian ini, rata-rata durasi tidur yang dimiliki siswa yaitu 7 jam. Secara teori, 

durasi tidur malam pada remaja paling banyak berada pada kisaran 5-7 jam per hari, perubahan 

pola tidur ini dipengaruhi oleh perkembangan teknologi dan era informasi, di mana penggunaan 

internet dan aktivitas digital menyebabkan remaja mengurangi waktu tidurnya sehingga pola 

tidur menjadi terganggu (Angels, 2021). Menurut teori Athiutama et al. (2023), remaja 
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membutuhkan waktu tidur malam rata-rata sekitar 8-10 jam. Namun, durasi tersebut dapat 

berkurang akibat padatnya aktivitas sekolah dan kegiatan sosial, yang pada akhirnya dapat 

menimbulkan gangguan tidur seperti insomnia.  

Menurut opini peneliti, tingginya angka kualitas tidur yang buruk pada siswa disebabkan 

oleh kecenderungan tidur yang larut malam akibat penggunaan media sosial terutama karena 

kebiasaan scrolling sebelum tidur, adanya Fear Of Missing Out (FOMO) terhadap konten tren 

yang membuat siswa cenderung menunda waktu tidur, sementara tuntutan sekolah 

mengharuskan mereka bangun lebih awal sehingga waktu tidur menjadi berkurang dan 

menyebabkan kantuk di siang hari. Dalam penelitian ini, dominasi tingginya angka kualitas 

tidur yang buruk menunjukkan bahwa sebagian besar siswa belum mampu mengelola waktu 

penggunaan media sosial dengan baik.  

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian ini tidak hanya mendukung 

teori yang ada, tetapi juga menunjukkan fenomena nyata di lapangan yang perlu perhatian 

serius. Penggunaan media sosial yang tinggi tanpa kontrol diri yang memadai, berpotensi 

meningkatkan risiko kualitas tidur buruk pada siswa di SMK Farmasi Maharani Malang.  

3. Hubungan Antara Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas Tidur Siswa Kelas 10 Di 

SMK Farmasi Maharani Malang  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, hasil tabulasi silang menunjukkan adanya 

perbedaan kualitas tidur siswa berdasarkan tingkat penggunaan media sosial. Pada kelompok 

siswa dengan penggunaan media sosial yang tinggi, sebagian besar memiliki kualitas tidur yang 

buruk yaitu sebanyak 32 siswa (69,6%), sedangkan yang memiliki kualitas tidur baik hanya 14 

siswa (30,4%). Sementara itu pada kelompok siswa dengan penggunaan media sosial rendah, 

mayoritas memiliki kualitas tidur baik yaitu sebanyak 13 siswa (72,2%), dan hanya 5 siswa 

(27,8%) yang mengalami kualitas tidur buruk. Secara keseluruhan dari total 64 siswa terdapat 

37 siswa (57,8%) dengan kualitas tidur buruk dan 27 siswa (42,2%) dengan kualitas tidur baik. 

Fakta ini menunjukkan pola yang cukup jelas bahwa semakin tinggi penggunaan media sosial, 

maka semakin besar kecenderungan siswa mengalami kualitas tidur buruk.  

Hal ini sejalan dengan penelitian Suhartati et al. (2021) yang di dalam penelitiannya 

menjelaskan bahwa ada hubungan antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada 

remaja, yang mana semakin tinggi durasi penggunaan media sosial maka semakin buruk 

kualitas tidur pengguna. Penelitian Lestari (2021) menjelaskan ada hubungan antara 

penggunaan media sosial dengan kualitas tidur. Penelitian Amir et al. (2021) juga menjelaskan 

bahwa terdapat hubungan antara tren penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada 

remaja. Hasil penelitian ini didukung oleh berbagai teori yang menyatakan bahwa penggunaan 

media sosial yang tinggi dapat membuat remaja begadang sehingga menyebabkan remaja 

mengalami kurang tidur walaupun hanya sekedar mengakses game online, chatting, atau 

sekedar berinteraksi dengan pengguna lainnya sebelum tidur, sehingga dapat mengganggu pola 

tidur dan memicu insomnia (Amir et al., 2021).  

Menurut opini peneliti, dalam kesehariannya remaja biasanya lebih banyak beraktivitas 

pada siang hingga sore hari seperti belajar di sekolah, membantu orang tua, atau kegiatan di 

luar rumah, sehingga malam hari menjadi waktu yang relatif luang. Namun, pada praktiknya 

waktu malam tersebut justru dimanfaatkan untuk mengakses media sosial hingga larut malam 

seperti scrolling, melihat konten, atau mengikuti tren. Kebiasaan ini membuat waktu tidur 

menjadi tertunda dan berkurang. Pada siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang, hal 

tersebut terlihat dari tingginya intensitas penggunaan media sosial yang diikuti dengan 

banyaknya siswa yang mengalami kualitas tidur buruk.  

Namun demikian, hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya variasi yang tidak 

sepenuhnya sesuai dengan pola umum, yaitu masih terdapat siswa dengan penggunaan media 

sosial yang tinggi tetapi memiliki kualitas tidur yang baik, serta siswa dengan penggunaan 

media sosial rendah namun mengalami kualitas tidur yang buruk. Hal ini menunjukkan bahwa 
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kualitas tidur tidak hanya dipengaruhi oleh penggunaan media sosial saja, tetapi juga 

dipengaruhi oleh faktor lain seperti stress, sleep hygiene, dan aktivitas fisik (Amalia et al., 

2023). Selain itu, penelitian Rahma et al. (2023) juga menjelaskan bahwa kualitas tidur dapat 

dipengaruhi oleh kondisi lingkungan tidur seperti kebisingan, pencahayaan, dan kenyamanan 

tempat tidur. Menurut opini peneliti, siswa dengan penggunaan media sosial tinggi tetapi tetap 

memiliki kualitas tidur yang baik kemungkinan memiliki manajemen waktu yang lebih baik, 

mampu mengontrol penggunaan media sosial sebelum tidur, atau memiliki kebiasaan tidur 

yang teratur. Sebaliknya, siswa dengan penggunaan media sosial rendah tetapi memiliki 

kualitas tidur yang buruk dapat disebabkan oleh faktor lain seperti kondisi lingkungan yang 

kurang nyaman, stress, kondisi kesehatan, dan aktivitas fisik. Oleh karena itu hubungan antara 

penggunaan media sosial dengan kualitas tidur bersifat multifaktoral, di mana penggunaan 

media sosial merupakan salah satu faktor yang berperan namun bukan satu-satunya faktor 

penentu. Dengan demikian, diperlukan kesadaran dan pengelolaan penggunaan media sosial 

yang bijak serta penerapan kebiasaan tidur yang sehat agar kualitas tidur siswa tetap terjaga 

dengan baik.  

4. Keterbatasan Penelitian  

Dalam penelitian ini terdapat beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan yaitu 

peneliti tidak dapat melakukan observasi langsung terhadap kondisi penggunaan obat tidur 

siswa, sehingga data yang diperoleh hanya berdasarkan pengisian kuesioner. Hal ini 

menyebabkan informasi yang terkait dengan kebiasaan penggunaan obat tidur tidak dapat 

digali secara lebih mendalam. Selain itu, instrumen penelitian berupa kuesioner terdiri dari 

sejumlah pertanyaan yang relatif banyak, sehingga berpotensi menimbulkan kelelahan pada 

responden saat proses pengisian. Kondisi tersebut dapat mempengaruhi tingkat konsentrasi 

responden dalam menjawab, sehingga memungkinkan adanya variasi dalam ketepatan jawaban 

yang diberikan. 

 

KESIMPULAN  

1. Sebagian besar siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang memiliki intensitas 

penggunaan media sosial dalam kategori tinggi yaitu sebesar 71,9%.  

2. Sebagian besar siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang memiliki kualitas tidur 

dalam kategori buruk yaitu sebesar 57,8%.  

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur 

siswa kelas 10 di SMK Farmasi Maharani Malang, dengan nilai r = 0,380 dan p-value 0,002 

(<0,05).  

Saran 

1. Bagi Penulis  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi pengalaman dan pembelajaran bagi penulis 

dalam memahami pentingnya penggunaan media sosial dengan kualitas tidur remaja.  

2. Bagi Siswa  

Penggunaan media sosial memang memberikan dampak positif, namun apabila 

digunakan secara berlebihan dapat menurunkan kualitas tidur. Oleh karena itu, lebih bijak 

dalam penggunaan media sosial dengan membuat batas waktu harian agar kualitas tidur terjaga 

dan konsentrasi saat mengikuti kegiatan belajar di sekolah dapat optimal.  

3. Bagi Akademik  

Penelitian ini dapat menambah wawasan dan kepustakaan mahasiswa, terutama dalam 

memahami hubungan antara penggunaan media sosial dengan kualitas tidur remaja.  

4. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Penelitian selanjutnya diharapkan dapat memperluas jangkauan sampel dan menyertakan 

variabel lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur seperti stress, kondisi kesehatan, kondisi 

lingkungan, dan aktivitas fisik.  
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