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ABSTRAK

Penggunaan media sosial terlalu lama mengakibatkan penurunan sensitifitas seperti menurunnya
tingkat simpati dan empati terhadap dunia nyata dan juga berdampak pada kualitas tidur.
Ketidakmampuan remaja dalam manejemen waktu penggunaan media sosial dengan baik ketika
berada di sekolah maupun di rumah, akan berdampak pada ketidakaturan pola istirahat dan tidur
pada remaja. Kualitas tidur buruk berdampak pada daya ingat menurun, sulit berkonsenterasi,
menyebabkan masalah kesehatan serius. Kualitas tidur baik dilihat dari kedalaman tidur seperti
lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk tertidur, frekuensi terbangun. Kualitas tidur yang
baik dapat digunakan untuk menjaga keseimbangan mental, emosional, kesehatan, dan
mengurangi stress. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022. Penelitian ini
menggunakan observational analitik dengan pendekatan cross sectional terhadap 79 remaja di
SMK Negeri 2 Binjai. Adapun populasi 225 orang dimana sampel sebanyak 79 remaja diambil
menggunakan teknik random sampling . Hasil penelitian ditemukan bahwa penggunaan media
sosial pada katergori aktif sebanyak (77,2%) dan kualitas tidur pada kategori buruk sebanyak
(60,8%). Hasil uji chi square secara statistik ditemukan nilai p = 0,001 (p < 0,05) artinya ada
hubungan penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai.

Kata kunci: Media Sosial, Kualitas Tidur, Remaja.

ABSTRACT

Using social media for too long results in decreased sensitivity, such as reduced levels of
sympathy and empathy for the real world and also has an impact on sleep quality. Teenagers'
inability to properly manage their time using social media when at school or at home will have an
impact on teenagers' irregular rest and sleep patterns. Poor sleep quality has an impact on
decreased memory, difficulty concentrating, causing serious health problems. Sleep quality can
be seen from the depth of sleep such as the length of sleep, the time it takes to fall asleep, and the
frequency of awakening. Good quality sleep can be used to maintain mental, emotional balance,
health, and reduce stress. This research aims to identify the relationship between social media
use and sleep quality among teenagers at SMK Negeri 2 Binjai in 2022. This research uses
analytical observational with a cross sectional approach to 79 teenagers at SMK Negeri 2 Binjai.
The population is 225 people where a sample of 79 teenagers is taken using a random sampling
technique. The research results found that the use of social media in the active category was
(77.2%) and sleep quality was in the poor category (60.8%). The results of the chi square test
statistically found a value of p = 0.001 (p < 0.05), meaning that there is a relationship between
the use of social media and the quality of sleep among teenagers at SMK Negeri 2 Binjai.
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LATAR BELAKANG

Tidur yang berkualitas dapat membantu memberikan kesimbangan secara psikis
seperti penekanan stres, mental sehingga dapat mengendalikan emosional pribadi
seseorang. Dengan adanya kegiatan siswa/l seperti pengerjaan tugas hingga menjelang
pagi/ larut bisa berdampak pada kualitas tidur yang kurang baik, Alasan lain dari kualitas
tidur yang tidak baik adalah dengan adanya media sosial yang digunakan sampe larut
malam. Lebih lanjut, meskipun dominan ditemukan pada siswa, kualitas tidur yang buruk
juga dialami oleh orang dewasa. Dampaknya adalah penurunan kemampuan konsentrasi,
pengambilan keputusan yang buruk hingga aktivitas sehari-hari (Nilifda, H., Nadjmir.,
2016).

Gaya hidup merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi terhadap kualitas
tidur, dimana penggunaan waktu tidur digunakan untuk bermain media sosial sehingga
ada perubahan pada pola tidur dan berdampak pada menurunnya kualitas tidur (Selvia,
2021). Perkembangan teknologi informasi, khususnya internet ditandai dengan
kepopuleran media sosial sebagai media komunikasi masal. Media sosial mempunyai hal
positif seperti kemudahan bagi penggunanya untuk mendapatkan informasi, hiburan
hingga komunikasi. Dengan adanya internet yang semakin berkembang di dumia dapat
memberikan dampak baik di kalangan remaja maupun dewasa (Ainiyah, 2018).

Penundaan tidur karena media sosial merupakan penyebab seseorang menunda waktu
tidur karena terlalu asik mengakses media sosial, fitur dan konten yang disajikan di media
sosial membuat seseorang tidak ingin ketinggalan. Bahkan melakukan komunikasi di
media sosial dapat menghabiskan banyak waktu dan membuat individu menunda untuk
tidur (Fadli, 2020: 409).

Berdasarkan penelitian sebelumnya, gangguan tidur sering dijumpai pada usia
remaja dan dewasa muda (Yilmaz D, et. al. 2017). Salah satu yang memiliki resiko tinggi
gangguan tidur karena durasi tidur yang kurang. Penelitian yang dilakukan oleh Ainida,
Lestari and Rizany (2020) menunjukkan bahwa nilai rata-rata total skor penggunaan
media sosial yaitu 35,62 (57,45%) dan untuk kualitas tidur didapatkan bahwa nilai rata-
rata total skor yaitu 7,11 (33,85%) yang berarti kualitas tidur buruk. Terdapat hubungan
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur remaja.

KAJIAN TEORITIS

Tidur merupakan suatu hal sangat penting bagi kesehatan, karena dalam tidur terjadi
proses pemulihan, proses ini sangat bermanfaat mengembalikan kondisi tubuh seseorang
pada keadaan semula, tubuh yang tadinya mengalami kelelahan akan menjadi segar
kembali. Tidur dan istirahat dapat membantu memulihkan energi seseorang, apabila
waktu istirahat seseorang berkurang, maka orang tersebut dengan mudah terjadi
kelelahan, marah depresi dan mengalami kontrol emosi yang buruk (Ainida, Dhian Ririn
Lestari, et al., 2020).

Sebagian besar anak remaja memerlukan 8-10 jam waktu tidur setiap malam untuk
mencegah keletihan yang tidak perlu dan kerentanan terhadap infeksi (Potter & Perry,
2017). Ada beberapa anak remaja sekarang mengalami gangguan saat tidur, seperti
kurangnya waktu tidur. Hal ini terjadi dikarenakan lebih suka berada di depan layar
seperti Handphone, Televisi, dan komputer. Kualitas tidur dikatakan baik jika tidak

menunjukkan tanda-tanda kekurangan tidur dan tidak mengalami gangguan tidur. Kondisi
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kurang tidur banyak ditemui di kalangan dewasa muda terutama pada mahasiswa yang
nantinya dapat menimbulkan banyak efek, seperti kurang konsentrasi saat belajar dan
gangguan kesehatan (Jarmi, 2017)

Fungsi tidur pada tubuh tidak dipahami secara penuh. Tidur dapat mempengaruhi
fisiologis pada sistem saraf dan struktur tubuh lain. Tidur sedemikian rupa dapat
memulihkan tingkat aktivitas normal tubuh dan keseimbangan normal diantara bagian
sistem saraf. Tidur juga penting untuk sintesis protein, yang memungkinkan terjadinya
perbaikan. Peran tidur dalam kesejahteraan psikologis paling terlihat dengan
memburuknya fungsi mental, akibat dari kurang tidur, seseorang dengan kualitas tidur
yang tidak cukup cenderung menjadi mudah marah secara emosional, memilki
konsentrasi yang buruk, dan mengalami kesulitan dalam pembuatan keputusan. Selain itu,
fungsi tidur juga sebagai restorative (memperbaiki) kembali organ-organ tubuh. Kegiatan
memperbaiki kembali tersebut berbeda saat Rapid Eye Movement (REM) dan Nonrapid
Eye Movement (NREM). Nonrapid Eye Movement akan mempengaruhi proses anabolik
dan sintesis makromolekul ribonukleic acid (RNA). Rapid Eye Movement akan
mempengaruhi pembentukan hubungan baru pada korteks dan sistem neuroendokrin yang
menuju otak (Kozier et al., 2018).

Menurut Philip Kotler dan Kevin Keller yang dikutip oleh Julia (2020) media sosial
adalah fasilitas yang disediakan untuk para konsumen guna berbagi informasi melalui
teks, video, gambar, dan audio antara satu orang dengan orang lain, satu perusahaan
dengan perusahaan lain, atau bahkan satu orang dengan perusahaan. Jejaring sosial
merupakan situs dimana setiap orang bisa membuat web page pribadi, kemudian dapat
terhubung dengan teman-teman untuk berbagi informasi dan komunikasi. Jenis jaringan
sosial antara lain Facebook, Path, Instagram, myspace dan twitter. Jika media tradisional
menggunakan media ceak dan media broadcast, maka media sosial menggunakan
internet. Media social dapat mengajak siapa saja yang tertarik untuk ikut serta dengan
memberi kontribusi dan feedback/umpan balik secara terbuka, memberi komentar, serta
membagi informasi dalam waktu yang cepat dan tak terbatas.

Penggunaan internet diartikan sebagai pemanfaatan jaringan komunikasi global
dalam dunia maya untuk mencapai tujuan tertentu. Penggunaan internet untuk keperluan
pendidikan yang semakin meluas terutama di negara-negara maju, Dengan adanya
internet maka proses belajar mengajar menjadi lebih efektif. Sebagai media yang
diharapkan akan menjadi bagian dari proses belajar mengajar, internet dapat memberikan
dukungan bagi terselenggaranya proses komunikasi interaktif antara pendidik dan
mahasiswa. Kegiatan komunikasi tersebut dilakukan oleh pendidik untuk mengajak dan
membantu mahasiswa memperoleh materi yang dibutuhkan dalam mengerjakan tugas
(Nafiah et al., 2018).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode korelasional dengan pendekatan cross sectional,
sedangkan rancangan penelitiannya adalah untuk mengetahui hubungan intensitas
penggunaan media social dengan kualitas tidur remaja di SMK Negeri 2 Binjai Tahun
2022. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas XII di SMK Negeri 2 Binjai yang
berjumlah 225 siswa, sedangkan sampel penelitian sebanyak 76 siswa berdasarkan rumus
perhitungan Vincent. Variable penelitian terdiri dari Social Media (X) dan Kualitas Tidur
(Y). instrument penelitian menggunakan kuesioner, lokasi penelitian di SMK Negeri 2
Binjai dan waktu penelitian adalah April hingga Mei 2022. Pengumpulan data
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menggunakan Google Form dan pengujian menggunakan Uji Kualitas Data, Analisis
Univariat dan Analisis Bivariat.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 Distribusi berdasarkan Data Demografi Data Demografi

Karakteristik j] (%)
Usia
16 5 6.3
17-18 71 89.9
19 3 3.8
Total 79 100

Jenis Kelamin

Laki-laki 22 27.8
Perempuan 57 72.2
Total 79 100

Berdasarkan tabel 1 diperoleh bahwa responden siswa kelas XII SMK memiliki
kategori usia 16 tahun sebanyak 5 orang (6.3%), usia 17-18 tahun sebanyak 71 orang
(89.9%) dan usia 19 tahun sebanyak 3 orang (3.8%).Menurut WHO (World Health
Organization ) tahun 2014 berpendapat bahwa remaja yaitu penduduk yang berumur 10
sampai 19 tahun. Sedangkan untuk kategori jenis kelamin laki-laki sebanyak 22 orang
(27.8%) dan perempuan 57 orang (72.2%).

Tabel 2 Distribusi Penggunaan Media Sosial

Penggunaan Media Sosial (j)] (%)
Aktif
61 77.2
Tidak aktif
18 22.8
Total 79 100

Berdasarkan tabel 2 diperoleh bahwa penggunaan media sosial pada remaja di
SMK Negeri 2 Binjai diperoleh dua kategori yaitu penggunaan media sosial pada
kategori aktif sebanyak 61 orang (77.2%) dan penggunaan media sosial pada kategori
tidak aktif sebanyak 18 orang (22.8%).

Tabel 3 Distribusi Kualitas Tidur

Kualitas Tidur ()] (%)
Baik 31 39.2
Buruk 48 60.8
Total 79 100

JURNAL SISTHANA Vol 8 No. 2 (September 2023) — E-ISSN: 2828-2434; P-ISSN: 2527-6166, pp 47-60



JURNAL SISTHANA Vol 8 No. 2 (September 2023) — E-ISSN: 2828-2434; P-ISSN: 2527-6166, pp 47-60

Berdasarkan tabel 3 diperoleh bahwa kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2
Binjai diperoleh dua kategori yaitu kualitas tidur pada kategori baik sebanyak 31 orang
(39.2%) dan kualitas tidur pada kategori buruk sebanyak 48 orang (60.8%).

Tabel 4 Hasil Uji Hubungan Penggunaan Media Sosial Dengan Kualitas Tidur
Kualitas Tidur

Penggunaan Baik Buruk Total p-Value
Media Sosial
F %
f % f %
Aktif 18 | 295 | 43 70 61 100 0.001
Tidak Aktif 13 | 72.2 5 278 | 18 100
Total 31 | 39.2 | 48 | 60.8 79 100

Berdasarkan tabel 4 mengenai hubungan penggunaan media sosial dengan kualitas
tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022 diperoleh hasil bahwa remaja
dengan penggunaan media sosial aktif dan kualitas tidur baik, terdapat 18 responden
(29.5%) sedangkan remaja dengan penggunaan media sosial aktif dan kualitas tidur buruk
terdapat 43 responden (70%). Selanjutnya remaja dengan penggunakan media sosial tidak
aktif dan kualitas tidur baik terdapat 13 responden (72.2%), sedangkan remaja dengan
penggunaan media sosial tidak aktif dan kualitas tidur buruk terdapat57 responden
(27.8%). Berdasarkan hasil uji chi-square nilai p value 0.001 < 0.05. Maka HO ditolak
dan Ha diterima artinya ada hubungan penggunaan media sosial dan kualitas tidur pada
remaja di SMK Negeri 2 Binjai Tahun 2022.

Didasarkan kepada hasil dari olah data penelitian dan juga analisis yang telah
dilakukan, diketahui bahwasanya pada uji Chi Square menunjukkan nilai signifikansi
(Sig) atau p value sebesar 0,001. Dikarenakan nilai signifikansi 0,001 < 0,05 sehingga
dapat dikatakan bahwasanya Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti bahwa penggunaan
sosial media berpengaruh signifikan atas variabel kualitas tidur pada remaja di SMK
Negeri 2 Binjai tahun 2022. Para responden penelitian diketahui memiliki kecenderungan
untuk melakukan aktivitas digital di media sosial pada malam hari. Dampaknya adalah
bahwa aktivitas yang seharusnya tidur menjadi terganggu yang kemudian menjadikan
tidur yang kurang berkualitas baik. Pada dasarnya, aktivitas tidur sendiri diharuskan
nyaman dengan tidak adanya kesertaan beban pikiran.

Dari hasi perolehan data penelitian yang telah dilakukan juga dapat diketahui
bahwasanya indikator dari kualitas tidur remaja, khususnya para siswa dan siswi SMK
Negeri 2 Binjai yang terganggu secara dominan adalah latensi tidur. Latendi tidur sendiri
merupakan ukuran waktu tidur yang dibutuhkan terhitung dari awal berangkat tidur
hingga tertidur. Adanya gangguan selama proses tidur sendiri dikarenakan responden
penelitian lebih terfokus kepada aktivitas di media sosial serta ketertarikan kepada
notifikasi media sosial menjelang waktu tidur. Ainida, Dhian Ririn Lestari, et al. (2020)
memaparkan bahwasanya kualitas yang baik dari tidur dapat tercapai jika pencapaian
tahapan tidur dapat terjadi kurang dari 15 menit sebelum mencapai fase tidur secara
lengkap.

Aktivitas digital di dalam sosial media yang dilakukan secara berlebih bisa
berdampak kepada perasaan puas akan tidu. Pada akhirnya, hal tersebut memicu individu
untuk melakukan akses terhadap media sosial secara lebih intens. Ritensi dari
penggunaan media sosial yang berlebih juga dapat berdampak kepada produksi hormon
melatonin yang kemudian kualitas tiduk yang baik tidak tecapai. Melatonin sendiri
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merupakan salah satu hormon yang diproduksi oleh kelenjar pinel dan retina yng
kemudian menyebabkan individu mengalami fase tidur serta berperan sebagai
pengembali energi fisik selama kegiatan tidur. Produksi dari hormon melatonin sendiri
bisa dipicu oleh keadaan gelap dan juga sunyi, dan hal tersebut dapat terhambat dengan
adanya keadaan yang terang ataupun medan elektromagnetik.

Penggunaan media sosial juga menjadi kian tinggi, salah satunya adalah dikarenakan
adanya kondisi pandemi Covid-19 yang mengharuskan seluruh aktivitas termasuk belajar
mengajar dilakukan secara daring seperti yang terjadi di SMK Negeri 2 Binjai.
Kebanyakan penggunaan media sosial oleh remaja dengan durasi penggunaannya setiap
kali mengakses internet yaitu kurang lebih selama 4 jam. Adanya fasilitas untuk
melakukan akses terhadap internet juga menjadi penyebab meningkatnya penggunaan
media sosial.

Salah satu tanda dari tercapainya kualitas tidur yang baik adalah perasaan yang
tenang selama tidur dan juga rasa segar pada badan ketika bangun tidur serta perasaan
semangat untuk beraktivitas. Kualitas tidur sendiri bisa memberikan pengaruh kepada
kesehatan dan juga kualitas secara keseluruhan. Adanya kebebasan untuk melakukan
akses dengan tanpa batas serta adanya kemampuan akses seperti kuota data menjadikan
penggunaan media sosial mengesampingkan aktivitas yang lain dan kemudian berdampak
pada buruknya kualitas tidur. Selain itu adanya variasi media sosial yang semakin
berkembang juga menjadikan minat serta ketertarikan akan media sosial lebih tinggi.

Didasarkan kepada outpu pengamatan dan asumsi peneliti terhadap remaja
khususnya siswa kelas XII di SMK Negeri 2 Binjai yang memiliki kualitas tidur buruk
akibat aktif menggunakan media sosial dengan presentase lebih banyak, karena pada saat
ini zaman semakin maju, kemudian teknologi juga semakin berkembang. Menggunakan
handphone juga merupakan salah satu pengisi waktu saat tidak ada lagi aktivitas, banyak
juga yang menggunakannya sebagai sarana membuka bisnis. Untuk mendukung
penggunaan handphone tentunya diperlukan aplikasi yang menghubungkan kebutuhan
setiap individu yang disebut dengan media sosial. Banyak ragam media sosial, sehingga
penggunanya bisa memiliki untuk menggunakan salah satunya, hanya beberapa atau
semua aplikasi media sosial sesuai kebutuhan mereka.

Media sosial bagi remaja dapat menjadi hiburan dan sarana pembelajaran, karena
akibat pandemi Covid-19 selama ini telah membatasi aktivitas di luar rumah,
mengharuskan siswa untuk belajar dari rumah dan tidak dapat keluar rumah untuk
berkunjung ke rumah teman atau hanya sekedar kumpul-kumpul disuatu tempat. Media
sosial digunakan oleh remaja untuk bisa terhubung dengan teman-temannya atau
mengenal orang baru, melalui media sosial remaja juga bisa mengekpresikan keinginan
dan bakatnya, seperti menyalurkan hobbinya, melalui media sosial juga remaja juga bisa
melihat apapun yang diinginkan dan melakukan aktivitas nonton film, video dan
sejenisnya.

Remaja juga memiliki persepsi bahwasanya media sosial dapat menjadi wadah agar
dapat berpartisipasi ke dalam komunitas tertentu yang di dalamnya memiliki
kecenderungan yang sama seperti hobi, keperluan hingga kebutuhan. Wadah tersebut
menjadi ajang bagi pengguna media sosial agar dapat secara aktif berpartisipasi ataupun
secara pasif berkomunikasi serta sharing tentang hal-hal yang menarik dalam
persepsinya. Adanya fitur dan fasilitas yang menarik disediakan media sosial membuat
remaja bisa menghabiskan waktunya berjam-jam hingga larut malam. Sebelumnya telah
dijelaskan bahwa ada pengaruh secara medis dari pencahayaan layar handphone yang
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mengakibatkan tidak timbul rasa kantuk, hal ini yang menjadi salah satu penyebab remaja
bisa membuka handphone-nya untuk mengakses media sosial hingga larut malam.

Adanya perilaku yang cenderung menunjukkan kompulsif atas individu yang
menggunakan media sosial dapat berpengaruh pada pola hidup keseharian. Individu yang
berperan sebagai pengguna media sosial memiliki kesulitan untuk melakukan kontrol
dalam menggunakan media sosial serta memiliki perasaan yang kurang nyaman jika tidak
melakukan aktivitas di media sosial. Kesadaran atas efek yang tidak baik dari
penggunaan gawai bagi para remaja menjadi hal yang penting agar dapat lebih baik
dalam melakukan kontrol serta meminimalisir penggunaan gawai dan sosial media secara
berlebih. Lebih lanjut, peran dari eksternal seperti guru atau orang tua juga dibutuhkan
untuk meningkatkan kemampuan kontrol dan meminimalisir penggunaan gawai dan
media sosial secara berlebih.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data tentang hubungan penggunaan media
sosial dengan kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022 maka
diperoleh kesimpulan sebagai berikut:

a. Penggunaan media sosial pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022 pada

kategori aktif sebanyak 61 orang (77.2%)
b. Kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022 pada kategori
buruk sebanyak 48 orang (60.8%).
c. Hasil uji statistik didapatkan ada hubungan penggunaan media sosial dengan
kualitas tidur pada remaja di SMK Negeri 2 Binjai tahun 2022 dengan nilai p
value 0.001 (p < 0.05).
Saran

a. Bagi SMK Negeri 2 Binjai
Diharapkan memperhatikan siswa-siswanya, agar tidak menggunakan media
sosial secara berlebihan sehingga mengganggu kualitas tidur yang berdampak
pada prestasi siswa. Sekolah dapat melakukan seminar mengenai dampak
penggunaan dalam mengakses media sosial secara berlebihan, dapat disampaikan
waktu ideal menggunakan media sosial adalah 4 jam 17 menit dalam sehari,
sehingga pihak sekolah juga dapat membuat kegiatan ekstrakurikuler yang
melibatkan siswa secara aktif, sehingga siswa memiliki aktivitas yang bermanfaat.
Diharapkan sekolah yang bersangkutan bisa menjadi wadah atau mediator untuk
menyampaikan ke orang tua siswa-siswi SMK Negeri 2 Binjai bahwa penggunaan
media sosial yang berlebihan dapat mempengaruhi kualitas tidur anak-anak
mereka.

b. Bagi Orang Tua
Diharapkan agar orang tua dapat membatasi penggunaan media sosial yang
berlebihan (lebih dari jam 10 malam) sehingga penggunaan media sosial) tidak
mengganggu pola tidur remaja.

c. Bagi Siswa SMK Negeri 2 Binjai
Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan penggunaan media sosial dengan
kualitas tidur. Maka diharapkan remaja kelas XII untuk lebih baik serta bijak

53



54

dalam menggunakan media sosial, untuk tidak menggunakan media sosial dalam
waktu yang lama, mengingat bahwa media sosial tidak hanya memiliki dampak
positif tapi juga memiliki dampak negatif yang mengganggu kualitas tidur, dan
kualitas tidur yang buruk dapat diubah dengan cara memiliki keadaan kamar yang
nyaman, lingkungan yang sehat, olahraga yang teratur dan aktivitas yang cukup.
d. Bagi peneliti selanjutnya

Hasil penelitian ini bisa menjadi referensi dalam melakukan penelitian selanjutnya
mengenai kualitas tidur, dengan menggunakan beberapa variabel yang berbeda
dari penelitian ini misalnya pengaruh tingkat stres, aktivitas fisik atau adiksi
bermain game terhadap kualitas tidur.
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