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Abstrak

Durasi tidur yang pendek merupakan masalah kesehatan yang sering terabaikan. Pada tahun 2021, jumlah
pengguna smartphone di Indonesia mencapai sekitar 170,4 juta orang. Penggunaan smartphone yang tinggi sering
kali berdampak pada durasi penggunaan layar yang tinggi pula. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui korelasi
antara durasi penggunaan layar dan durasi tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Bandung
(FK Unisba). Metode penelitian yang digunakan adalah analitik dengan pendekatan cross sectional. Sebanyak
120 mahasiswa FK Unisba periode Oktober—Desember 2022 dijadikan subjek penelitian melalui teknik stratified
random sampling. Data diambil dari data primer dengan mengambil tangkapan layar (screenshot) dari aplikasi
yang mencatat durasi penggunaan layar dan durasi tidur. Data diolah dengan menerapkan uji chi-square. Hasil
penelitian ini mengindikasikan bahwa pada individu yang melibatkan diri dalam kegiatan lebih dari 5 jam setiap
hari menggunakan layar, sebanyak 75 mahasiswa (91,5%) memiliki durasi tidur yang kurang dari 7 jam. Sementara
itu, mayoritas kelompok yang menggunakan layar kurang dari 5 jam per hari memiliki durasi tidur yang mencukupi,
yaitu sekitar 23 mahasiswa. Terdapat korelasi kuat antara durasi penggunaan layar dan durasi tidur mahasiswa
FK Unisba (nilai p 0,00001; <0,05). Simulan, terdapat korelasi lama penggunaan layar dengan durasi tidur pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Bandung.

Kata kunci: Durasi tidur; screen time; smartphone

Relationship Between Smartphone Screen Time Duration and Sleep Duration in
Medical Students of Islamic University of Bandung

Abstract

Sleep derpriviation is a health problem that goes unnoticed. There are 170.4 million smartphone users in Indonesia
in 2021, the duration of using smartphones is high so that it will be accompanied by a high duration of screen time.
This study aim to analyze the correlation between screen time duration and sleep duration in Unisba Faculty of
Medicine students. This cross sectional study was conducted in October—December 2022 applied for 120 respondents
who were selected by stratified random sampling technique. Data collection was retreived through primary data
using screenshots of the application screen time duration and sleep duration. Data is analyzed using a chi-square
test. This study shows that students with screen time duration >5 hours/day as many as 75 students (91.5%) had
short sleep duration <7 hours, while the students with screen time duration <5 hours/day had adequate and long
sleep duration around 23 students. There was a correlation between screen time duration and sleep duration in FK
Unisba (p 0.00001; <0.05) In conclusion, there is a correlation between screen time and sleep duration among
students of the Faculty of Medicine, Islamic University of Bandung.
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Pendahuluan

Tidur dapat dikenali ketika seseorang menunjukkan
penurunan reaksi terhadap lingkungan sekitarnya.
Durasitiduryangdianggap pendekbiasanyakurangdari
enam jam. Salah satu faktor yang dapat menyebabkan
kurang tidur adalah penggunaan smartphone.
Menurut Newzoo,* jumlah pengguna smartphone di
Indonesia menempati peringkat keempat di dunia
dengan 160,23 juta pengguna. Di tahun 2021, tercatat
peningkatan jumlah pengguna smartphone menjadi
sekitar 170,4 juta orang. Penggunaan smartphone
tidak hanya terbatas pada fungsi komunikasi, tetapi
juga mencakup kebutuhan individu terhadap fitur-
fitur seperti navigasi, multimedia, video, permainan,
dan akses ke media sosial.*3

Penggunaan smartphone yang berlebihan
dapat mengakibatkan fenomena yang dikenal sebagai
"screen time." Terdapat 2 (dua) mekanisme utama
screen time yang memengaruhi tidur seseorang.
Pertama, paparan screen time yang berlebihan dapat
menyebabkan seseorang menunda waktu tidur dan
memulai tidur. Kedua, penggunaan smartphone juga
dapat mengganggu irama sirkadian seseorang melalui
pancaran cahaya biru yang menekan pelepasan
hormon melatonin.*

Panduan Gerakan 24 Jam Kanada
menyarankan agar orang dewasa membatasi screen
time mereka menjadi kurang dari 2 jam per hari.
Namun, studi ini meyimpulkan bahwa mahasiswa
kedokteran melebihi rekomendasi ini.5°

Mahasiswa kedokteran —mempergunakan
perangkat elektronik, seperti smartphone untuk
menggali pengetahuan terkait bahan kuliah, merujuk
sumber-sumber informasi, memeriksa ilustrasi,
mencari data tentang penyakit dan pendekatannya,
atau bahkan sekadar untuk berhubungan sosial.
Peningkatan penggunaan screen time pada mahasiswa
dapat mengakibatkan time displacement yang pada
akhirnya mengurangi durasi tidur mereka.”$

Suatu penelitian menyimpulkan bahwa
semakin lama penggunaan smartphone maka semakin
signifikan penurunan kualitas tidur yang dialami oleh
mahasiswa. Hasil penelitian menggunakan Rank
Spearman menunjukkan terdapat korelasi yang
cukup kuat antara tingkat stres dan kualitas tidur,
dengan koefisien korelasi sebesar 0,479. Studi ini
menunjukkan bahwa semakin tinggi beban stres yang
dimiliki mahasiswa, semakin buruk pula kualitas tidur
yang mereka miliki. Korelasi positif membuktikan
bahwa semakin besar stres maka semakin buruk
kualitas tidur yang diperoleh.®

Penelitian lain juga mendapatkan signifikansi
nilai p yang terhitung 41,878, sementara berdasarkan
derajat kebebasan (df)'° dengan tingkat signifikansi 5%,
nilai p tabel adalah 18,307 yang menunjukkan terdapat
korelasi antara penggunaan perangkat -elektronik
dengan kualitas tidur mahasiswa kedokteran.'

Terdapat penelitian lain yang menunjukkan
korelasi signifikan antaralama pemakaian smartphone
dan kualitas tidur mahasiswa tingkat akhir selama
pandemi COVID-19. Signifikansi nilai p sebesar 0,001.
Koefisien hubungan memiliki nilai sebesar 0,311
menandakan hubungan kuat dengan tingkat korelasi
sedang yang mengindikasikan bahwa semakin lama
penggunaan smartphone, akan semakin kurang baik
kualitas tidur mahasiswa, dengan demikian terdapat
keterkaitan yang kuat lama penggunaan smartphone
dengan kualitas tidur mahasiswa tingkat akhir selama
pandemi COVID-19 16.

Studi ini bertujuan mengevaluasi hubungan
antara durasi screen time pada smartphone dan durasi
tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Islam Bandung.

Metode

Studi ini adalah studi analitik observasional
dengan  pendekatan cross sectional.  Studi
dilaksanakan di Fakultas Kedokteran Universitas
Islam  Bandung. Sampel  diambil = dengan
stratified random sampling, yaitu sampel dipilih
disesuaikan dengan kelompok atau strata yang
ada di lapangan dan berdasarkan kriteria inklusi:
1). Mahasiswa FK Unisba tingkat 1, 2, dan 3 tahun
Ajaran 2021/2022; 2). memiliki dan menggunakan alat
elektronik berupa Smartphone; 3). memiliki aplikasi
kesehatan seperti Apple heatlh, Samsung Health,
atau Google Fit; 4). bersedia menjadi responden; 5).
mengisi kuesioner lengkap. Serta kriteria eksklusi:
1). memiliki riwayat gangguan tidur; 2). memiliki
kebiasaan merokok; 3). memiliki kebiasaan minum
berkafein di sore hari dan malam hari.

Subjek penelitian terdiri dari 120 mahasiswa
Fakultas Kedokteran yang dipilih mempergunakan
kriteria tertentu, yaitu mahasiswa yang memiliki
aplikasi screen time dan durasi tidur, serta mahasiswa
yang tidak mengalami gangguan tidur dan tidak
mengonsumsi minuman berkafein. Pengumpulan
data dilakukan dengan mengambil tangkapan layar
(screenshot) dari aplikasi screen time dan durasi
tidur pada smartphone tiap-tiap responden. Data-
data ini kemudian dikumpulkan melalui Google
form yang telah disiapkan untuk penelitian ini. Data
diolah kembali menggunakan analisis univariat untuk
menjelaskan distribusi frekuensi dari durasi screen
time yang ada dalam penelitian ini ditentukan oleh
mean-median, standar deviasi, skewness, kurtosis dan
Shapiro Wilk. Untuk mengetahui karakteristik durasi
tidur disajikan dalam jumlah dan persentase. Analisis
bivariat Spearman digunakan untuk melihat kekuatan
korelasi.

Sebelum melaksanakan penelitian, peneliti
telah memperoleh persetujuan dari Komite Etik
Penelitian Kesehatan Universitas Islam Bandung
dengan Nomor: 063/KPEK-Unisba/V/2022.
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Hasil

Karakteristik durasi screen time pada mahasiswa
Fakultas Kedokteran Unisba ditampilkan pada Tabel 1.

Tabel 1 Karakteristik Durasi Screen Time

Scrglelrl;als"l}me N %
1jam/hari 6 5
2 jam/hari 9
3 jam/hari 11 9
4 jam/hari 12 10
>5 jam/hari 82 68

Sumber: Data Primer, 2022

Dari 120 responden terdapat 82 mahasiswa
(68%) yang screen timenya lebih dari atau sama
dengan 5 jam/hari Paling sedikit mahasiswa terdapat
pada screen time 1 jam/hari sebanyak 6 orang (5%).
Karakteristik durasi tidur pada mahasiswa fakultas
kedokteran unisba ditampilkan pada Tabel 2.

Tabel 2 Karakteristik Durasi Tidur

Scrgzzalg}me N %
Perﬁfﬁ)(q 90 75
Cukjg}lan()7—9 21 17,5
Pan;.'z;g) (>9 9 7.5

Sumber: Data Primer, 2022

Dari 120 responden terdapat 9o mahasiswa
(75%) yang memiliki durasi tidur pendek (<7 jam)
dan 21 mahasiswa (7,5%) yang memiliki durasi tidur
Panjang (>9 jam).

Berdasarkan Tabel 3 kelompok durasi screen
time >5 jam/hari 75 mahasiswa (91,5%) memiliki
durasi tidur yang pendek <7 jam. Sedangkan dalam
kelompok durasi screen time <5 jam/hari mayoritas
memiliki durasi tidur yang cukup dan panjang sekitar
23 mahasiswa.

Hasil analisis dengan menggunakan chi-
square menunjukkan keterkaitan durasi waktu layar
pada smartphone dan durasi tidur terbukti signifikan
dengan nilai p=0,00001, melewati tingkat signifikansi
a (p>0.05).

Pembahasan

Hasil penelitian ini konsisten dengan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa penggunaan
smartphone yang berlebihan, terutama sebelum
tidur dapat mengganggu produksi hormon melatonin
dan mengganggu tidur. Seperti hasil penelitian yang
dilakukan oleh Hastuti dkk.'s terhadap 176 mahasiswa,
yang menunjukkan bahwa 58% dari mahasiswa
tersebut memiliki durasi screen time yang tinggi pada
smartphone.?

Penelitian yang lain dilaksanakan oleh
Tasha® menunjukkan bahwa mahasiswa kedokteran
mengalami peningkatan durasi screentime yang
kemudian berdampak pada pengurangan durasi
tidur. Faktor ini dapat dikaitkan dengan penggunaan
smartphone yang tak terhindarkan dalam kehidupan
sehari-hari mahasiswa. Penggunaan smartphone
berlebihan sebelum tidur sering kali disebabkan oleh
aktivitas seperti mengirim dan menerima pesan,
menonton film, bermain video games, dan berinteraksi
dalam media sosial.

Menurut penelitian yang dilakukan oleh
Saman dkk.,* aplikasi yang sering digunakan oleh
mahasiswa termasuk Facebook (38,31%), Twitter
(15,26%), Youtube (5,6%), Line (32,08%), dan
Instagram (48,59%). Alasan umum penggunaan
aplikasi tersebut adalah untuk berkomunikasi dengan
teman, mencari berita, mendapatkan informasi ilmu
pengetahuan, dan rekreasi.™

Paparan durasi screen time yang tinggi dapat
berdampak pada tubuh dengan cara menekan proses
sekresi hormon melatonin. Hormon ini memegang
peranan penting dalam regulasi tidur dan hanya
dihasilkan ketika ada paparan cahaya minimal. Durasi
screen time yang tinggi dapat mengganggu sekresi
melatonin yang pada akhirnya memengaruhi durasi
tidur dan membuatnya menjadi lebih pendek.

Kurang durasi tidur dapat memiliki berbagai
dampak negatif pada tubuh. Salah satunya adalah
penurunan kualitas pengolahan informasi dalam
memori dan penurunan tingkat atensi. Selain itu,
ketika seseorang mengalami tidur yang kurang,
hormon kortisol akan meningkat dan terjadi lonjakan
hormon grelin yang dapat membuat seseorang merasa
lapar dan cenderung makan lebih banyak. Hal ini
meningkatkan risiko obesitas.

Gangguan tidur juga dapat melemahkan
sistem kekebalan tubuh dan membuat seseorang lebih

Tabel 3 Hasil Analisis Hubungan Durasi screen time dengan Durasi tidur

Durasi Tidur

Durasi Screen Time Pen.dek o Cukup dan o Total o Povalue
<7jam Panjang
<5 Jam/hari 15 39,5 23 60,5 38 100
>5 Jam/hari 75 91,5 7 8,5 82 100 0,00001
Panjang (>9 Jam) 90 30 100

Sumber: Data Primer, 2022
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rentan terhadap penyakit. Oleh karena itu, tidur yang
cukup dan berkualitas sangat penting untuk menjaga
kesehatan fisik dan mental.*

Simpulan

Terdapat korelasikuat antara durasi penggunaan
layar smartphone dan durasi tidur yang terpotong.
Penggunaan smartphone yang berlebihan, terutama
sebelum tidur, berdampak buruk pada kualitas
tidur. Penting bagi mahasiswa kedokteran untuk
memahami dampak negatif screen time dan mengatur
penggunaannya untuk menjaga kesehatan tidur.

Konflik Kepentingan

Penulis menyatakan bahwa tidak ada konflik
kepentingan dalam penulisan artikel ilmiah ini.

Ucapan Terima Kasih
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penelitian ini.
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