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ABSTRAK

Telepon genggam adalah perangkat elektronik yang digunakan secara luas oleh berbagai kalangan,
terutama mahasiswa. Penggunaan telepon genggam yang berlebihan dapat menyebabkan gangguan
tidur sehingga mengganggu konsentrasi, kemampuan belajar, dan Kesehatan secara keseluruhan.
Penelitian ini bertujuan untuk mencari hubungan antara durasi penggunaan telepon genggam dan
kualitas tidur pada mahasiswa kedokteran dengan menggunakan desain potong lintang dan teknik
consecutive sampling pada 168 responden mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
angkatan 2021. Data durasi penggunaan telepon genggam didapatkan melalui kuesioner screen time,
sementara pengukuran kualitas tidur dilakukan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Hasil penelitian mendapatkan sebanyak 154 responden (91,7%) memiliki durasi penggunaan
telepon genggam yang tinggi dengan 103 responden (66,9%) diantaranya mengalami kualitas tidur yang
buruk. Analisis statistik menggunakan uji chi-square menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara durasi penggunaan telepon genggam dan kualitas tidur (p-value 0,004).

Kata kunci : kualitas tidur, mahasiswa kedokteran, telepon genggam

ABSTRACT

Smartphones are widely used devices, especially among university students. Excessive smartphone
usage can lead to sleep disturbances, negatively contributing to poor concentration, learning abilities,
and overall health. This study aims to analyse the relationship between smartphone usage duration and
sleep quality among medicine students. This research was conducted in a cross-sectional design using
consecutive sampling to 168 respondents of Tarumanagara University’s medicine students. The
smartphone usage duration is measured using screen time questionnaire and sleep quality is measured
using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The results showed that 154 respondents (91.7%) had
high smartphone usage with 103 respondents (66.9%) in the group had poor sleep quality. Statistical
analysis using the chi-square test revealed a significant relationship between smartphone usage
duration and sleep quality (p-value = 0.004).
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PENDAHULUAN

Telepon genggam telah menjadi bagian penting dalam kehidupan sehari-hari, terutama di
kalangan mahasiswa. Selain sebagai alat komunikasi, perangkat ini juga digunakan untuk
mendukung berbagai aktivitas akademik. Mahasiswa kedokteran yang berhadapan dengan
tekanan akademik yang tinggi sering memanfaatkan telepon genggam tidak hanya sebagai alat
bantu belajar tetapi juga sebagai mekanisme untuk mengatasi stres. Namun, penggunaan
telepon genggam yang berlebihan dapat menimbulkan berbagai dampak negatif, salah satunya
adalah gangguan kualitas tidur. Tidur memiliki peran penting dalam menjaga fungsi kognitif
dan fisiologis tubuh, seperti kemampuan belajar, daya ingat, dan pengambilan keputusan.
Paparan cahaya biru dari layar telepon genggam diketahui dapat mengganggu ritme sirkadian
yang berperan penting dalam pengaturan pola tidur. Penggunaan telepon genggam yang tidak
terkontrol dapat berdampak buruk pada kualitas tidur mahasiswa sehingga pada akhirnya akan
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mempengaruhi kesehatan fisik, mental, dan performa akademik mahasiswa. Berdasarkan
penelitian Alssagaf et al, sekitar 20-30% mahasiswa mengalami kualitas tidur buruk akibat
penggunaan telepon genggam dan 40% di antaranya dilaporkan sering merasa mengantuk di
siang hari.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara durasi penggunaan telepon
genggam dengan kualitas tidur pada mahasiswa, khususnya mahasiswa kedokteran.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain analitik potong lintang dengan jumlah sampel 168
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2021 dengan
menggunakan teknik consecutive sampling. Variabel bebas pada penelitian ini adalah durasi
penggunaan telepon genggam dan variabel terikat pada penelitian ini adalah kualitas tidur.
Durasi penggunaan telepon genggam diukur dengan menggunakan kuesioner screen time,
sedangkan kualitas tidur diukur dengan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Durasi penggunaan telepon genggam dikategorikan tinggi jika penggunaan
telepon genggam > 4 jam schari dan dikategorikan rendah jika penggunaan telepon genggam
kurang dari 4 jam. Kualitas tidur dinilai baik jika skor PSQI <5 dan kualitas tidur dinilai buruk
jika skor PSQI >5. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan uji statistik chi-square dengan
batas signifikansi p<0,05.

HASIL

Data demografi pada penelitian ini mendapatkan bahwa mayoritas responden adalah
perempuan, yaitu sebanyak 126 orang (75,0%) dan responden laki-laki berjumlah 42 orang
(25,0%). Usia responden berkisar antara 19 hingga 32 tahun dengan rata-rata usia adalah 21
tahun. Informasi lebih rinci mengenai karakteristik demografi responden disajikan pada (tabel
1).

Tabel 1. Karakteristik Responden
Jumlah Presentase (%0)
Jenis Kelamin
Laki-laki 42 25,0%
Perempuan 126 75,0%
Usia
18 - 25 166 98,8%
26 — 32 2 1,2%

Hasil penelitian mendapatkan bahwa sebagian besar responden, yaitu sebanyak 154 orang
(91,7%), menggunakan telepon genggam > 4 jam per hari, sementara hanya 14 responden
(8,3%) yang menggunakan telepon genggam kurang dari 4 jam. Berdasarkan waktu
penggunaan, mayoritas responden sebanyak 103 orang (61,3%) lebih sering menggunakan
telepon genggam pada malam hari, sebanyak 60 responden (35,7%) cenderung menggunakan
telepon genggam pada siang hingga sore hari, sedangkan hanya 5 responden (3%) yang lebih
sering menggunakan telepon genggam di pagi hari. Dalam hal tujuan penggunaan, sebanyak
76 responden (45,2%) menggunakan telepon genggam untuk komunikasi, sebanyak 58
responden (34,5%) memanfaatkan telepon genggam untuk relaksasi seperti menonton film dan
mendengarkan musik, sebanyak 23 responden (13,7%) menggunakan telepon genggam untuk
belajar, serta 11 responden (6,5%) menggunakan telepon genggam untuk bermain game.
Informasi lebih rinci mengenai pola penggunaan telepon genggam disajikan pada (tabel 2).
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Tabel 2. Pola Penggunaan Smartphone
Jumlah Presentase (%o)

Durasi penggunaan smartphone

Tinggi 154 91,7%
Rendah 14 8,3%
Waktu penggunaan smartphone

Malam 103 61,3%
Siang-sore 58 35,7%
Pagi 5 3,0%
Tujuan penggunaan smartphone

Komunikasi 76 45,2%
Relaksasi 58 34,5%
Belajar 23 13,7%
Bermain game 11 6,5%

Sehubungan dengan kualitas tidur, penelitian ini mendapatkan bahwa mayoritas
responden, yaitu sebanyak 107 orang (63,7%) memiliki kualitas tidur yang buruk sementara 61
responden (36,3%) memiliki kualitas tidur yang baik. Informasi lebih rinci mengenai kualitas
tidur disajikan pada (tabel 3).

Tabel 3. Prevalensi Tingkat Gangguan Tidur

Jumlah Presentase (%)
Tinggi 107 63,7%
Rendah 61 36,3%

Hasil penelitian mendapatkan bahwa dari 154 responden dengan durasi penggunaan
telepon genggam tinggi, sebanyak 103 responden (66,9%) memiliki kualitas tidur yang buruk
dan 51 responden (33,1%) masih memiliki kualitas tidur yang baik. Sementara itu, dari 14
responden dengan durasi penggunaan telepon genggam rendah, 10 responden (71,4%)
menunjukkan kualitas tidur yang baik. Analisis statistik dengan uji chi-square memperoleh
hubungan yang signifikan antara durasi penggunaan telepon genggam dan kualitas tidur dengan
nilai p-Value 0,004 (p<0,005). Informasi lebih rinci mengenai hubungan durasi penggunaan
telepon genggam dengan kualitas tidur disajikan pada (tabel 4).

Tabel 4. Hubunngan Durasi Penggunaan Smartphone dengan Tingkat Gangguan tidur
Screen time Tingkat Gangguan Tidur Total p-Value
Rendah Tinggi n(%o)
Tinggi 10 (71,4%) 4 (28,6%) 14 (8,3%)
Rendah 51 (33,1%) 103 (66,9%) 154 (91,7%) 0,004
Total 61 (36,3%) 107 (63,7%) 168 (100%)
PEMBAHASAN

Durasi penggunaan telepon genggam yang tinggi pada mayoritas responden penelitian ini
diduga berkaitan dengan kebutuhan akademik, seperti belajar atau mencari informasi medis,
dan juga sebagai mekanisme adaptasi terhadap stres akademik. Responden yang terlibat pada
penelitian ini merupakan mahasiswa kedokteran tingkat akhir yang banyak terpapar pada
tuntutan akademik yang lebih tinggi sehingga kemungkinan terpapar pada stres juga lebih
tinggi. Dipikirkan bahwa peningkatan penggunaan telepon genggam sejalan dengan
peningkatan kebutuhan responden untuk belajar, mencari informasi dan juga untuk relaksasi
sebagai upaya koping dalam menghadapi tekanan akademik.

Sebagian besar responden penelitian (61,3%) menggunakan telepon genggam di malam
hari. Hal ini sejalan dengan penelitian lain oleh Thapa et al yang menyatakan bahwa pola
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penggunaan spesifik ini terjadi karena mahasiswa kedokteran lebih sibuk dengan kelas maupun
kegiatan akademik lainnya di pagi hari. Namun penggunaan telepon genggam di malam hari
dapat menyebabkan penurunan kualitas tidur karena penekanan sekresi melatonin oleh paparan
cahaya biru dari layar telepon genggam. Paparan cahaya biru juga dapat mengganggu ritme
sirkadian dan memperpanjang waktu jatuh tertidur (sleep latency). Pernyataan ini didukung
oleh Penelitian Hohn et al. yang menyatakan bahwa paparan cahaya biru dapat memperpanjang
waktu latensi tidur dan mengurangi durasi tidur berkualitas. Selain paparan cahaya biru, medan
elektromagnetik (EMF) dari telepon genggam juga dapat mempengaruhi aktivitas otak,
mengubah pola tidur, dan menurunkan kualitas tidur restoratif.

Sebanyak 63,7% responden penelitian memiliki kualitas tidur yang buruk dengan jumlah
jam tidur kurang dari 6 jam per malam. Faktor seperti tekanan akademik, jadwal belajar yang
tidak teratur, serta kebiasaan belajar sebelum tidur turut berkontribusi terhadap menurunnya
jumlah jam tidur mahasiswa kedokteran. Stres akademik yang berkelanjutan juga berkontribusi
terhadap munculnya gangguan tidur melalui peningkatan kadar kortisol yang mengganggu
ritme sirkadian dan memperpanjang latensi tidur. Gangguan tidur itu sendiri pada akhirnya bisa
berdampak pada munculnya gangguan psikologis seperti gangguan suasana perasaan maupun
gangguan daya pikir.10 Individu yang memiliki gangguan suasana perasaan seperti misalnya
depresi atau stres akan mengalami hiperaktivitas aksis Hipotalamik-Pituitari-Adrenal
(HPA).10,13 Hiperaktivitas aksis HPA akan menyebabkan penekanan kadar melatonin plasma,
perubahan pada sistem serotonergik dan meningkatkan penanda inflamasi sistemik sehingga
pada akhirnya juga akan memperburuk gangguan tidur.10 Hal ini akan menciptakan siklus
berulang yang akan saling memperburuk satu sama lain sehingga diperlukan adanya intervensi
untuk memutus rangkaian siklus maladaptif ini.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara durasi
penggunaan telepon genggam dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Tarumanagara angkatan 2021. Sebagian besar mahasiswa yang menggunakan
telepon genggam lebih dari 4 jam per hari menunjukkan kualitas tidur yang buruk. Namun
masih tidak menutup kemungkinan bahwa ada faktor-faktor lain seperti stres akademik,
kebiasaan belajar, dan gaya hidup yang juga mempengaruhi kualitas tidur responden. Oleh
karena itu, diperlukan penelitian lanjutan untuk mengeksplorasi faktor-faktor lain yang dapat
mempengaruhi kualitas tidur pada mahasiswa kedokteran.
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