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ABSTRAK 
Kebutuhan tidur yang seringkali terabaikan justru merupakan kebutuhan yang penting yang dapat 
mempengaruhi pemikiran, perilaku, dan kesejahteraan emosional remaja. Penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis hubungan perilaku penggunaan smartphone, gaya hidup, lingkungan fisik 
dengan kualitas tidur yang buruk pada remaja. Penelitian ini merupakan penelitian observasional 
analitik: cross sectional. Penelitian dilakukan di STIKES dr.Soebandi Jember. Sampel penelitian 
ini sebanyak 115 remaja dengan teknik sampling: simple random sampling. Variabel independen 
yaitu perilaku penggunaan smartphone, gaya hidup, dan lingkungan fisik. Variabel dependen 
adalah kualitas tidur yang buruk. Penelitian ini mendapatkan hasil yaitu tidak ada perbedaan rata-
rata kualitas tidur yang buruk pada remaja dengan perilaku penggunaan smartphone < 2 kali, 2-4 
kali, 5-6 kali, dan > 6 kali/hari, tidak ada perbedaan rata-rata kualitas tidur yang buruk antara 
remaja yang lingkungan fisiknya baik dengan remaja yang lingkungan fisiknya kurang baik, serta 
ada perbedaan rata-rata kualitas tidur yang buruk antara remaja yang gaya hidupnya baik dengan 
remaja yang gaya hidupnya kurang baik. Rata-rata kualitas tidur yang buruk pada remaja dengan 
gaya hidup kurang baik lebih tinggi daripada rata-rata kualitas tidur yang buruk pada remaja 
dengan gaya hidup baik. Hasil penelitian ini mengindikasikan pentingnya mempertahankan gaya 
hidup yang sehat dalam kehidupan sehari-hari. Setidaknya dengan mempertahankan gaya hidup 
yang baik, nilai kualitas tidurnya lebih mendekati batas bawah nilai kualitas tidur yang buruk. 
Remaja sebaiknya mampu memiliki gaya hidup sehat dengan meminimalkan konsumsi kafein, 
tidak merokok, serta mengurangi makan berlebih sebelum waktu tidur malam. 
 
Kata Kunci : smartphone, gaya hidup, lingkungan fisik, kualitas tidur buruk 
  
ABSTRACT 
Sleep needs that are often neglected are actually important needs that can affect the thinking, 
behavior and emotional well-being of adolescents. This study aims to analyze the relationship 
between smartphone usage behavior, lifestyle, physical environment and poor sleep quality in 
adolescents. This research is an analytic observational study: cross sectional. The research was 
conducted at STIKES dr.Soebandi Jember. The sample of this study was 115 adolescents with a 
sampling technique: simple random sampling. The independent variables were smartphone 
usage behavior, lifestyle, and physical environment. The dependent variable was poor sleep 
quality. This study found that there was no difference in the average poor sleep quality in 
adolescents with smartphone usage behavior <2 times, 2-4 times, 5-6 times, and> 6 times / day, 
there was no difference in the average poor sleep quality in adolescents whose physical 
environment was good with adolescents whose physical environment was not good, and there 
was a difference in the average poor sleep quality between adolescents with good lifestyles and 
adolescents with poor lifestyles. The average poor sleep quality among adolescents with poor 
lifestyles was higher than the average poor sleep quality among adolescents with good lifestyles. 
The results of this study indicate the importance of maintaining a healthy lifestyle. At least by 
maintaining a good lifestyle, the value of sleep quality is closer to the lower limit of the value of 
poor sleep quality. Adolescents should be able to have a healthy lifestyle by minimizing caffeine 
consumption, not smoking, and reducing overeating before bedtime. 

 
Keywords : smartphone, lifestyle, physical environment, poor sleep quality
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PENDAHULUAN  

Fenomena yang sering terjadi pada 

remaja terkait kebutuhan tidurnya adalah 

kualitas tidur yang cenderung buruk. Adanya 

kualitas tidur yang buruk pada remaja dapat 

berdampak pada beberapa aspek, salah 

satunya nilai akademik yang buruk di 

sekolah (Short, Lack, Gradisar, and Wright, 

2013). 

Kebutuhan tidur pada remaja yang 

seringkali terabaikan tersebut justru 

merupakan kebutuhan yang penting yang 

dapat mempengaruhi pemikiran, perilaku, 

dan kesejahteraan emosional remaja. 

Gangguan yang terjadi dalam pemenuhan 

kebutuhan tidur tersebut juga berkaitan 

dengan kegiatan sehari-hari yang dilakukan 

remaja. Salah satu aktivitas harian yang 

dilakukan remaja adalah penggunaan 

smartphone yang tidak bisa dilepaskan dari 

setiap kegiatan remaja. 

Indonesia juga telah menjadi negara 

dengan pengguna aktif smartphone terbesar 

keempat di dunia setelah Cina, India, dan 

Amerika (Rahmayani, 2015). Penggunaan 

smartphone tersebut tentunya juga memiliki 

efek negatif terhadap pola tidur remaja yang 

nantinya berdampak pada kualitas tidur 

remaja  (Akcay, D., Akcay, B.D., 2018).  

Studi pendahuluan yang dilakukan 

peneliti secara acak pada 25 orang remaja 

di Kabupaten Jember didapatkan data 

bahwa sebagian remaja mengatakan bahwa 

dirinya seringkali tidur malam dan tidak 

dapat tidur dalam waktu kurang dari 30 

menit. Sebagian remaja juga menyatakan 

bahwa seringkali merasa mengantuk selama 

mengikuti kegiatan pelajaran. Sebagian 

remaja juga mengaku bahwa terbiasa 

menggunakan smartphone yang dimilikinya 

untuk sekedar berkomunikasi dengan teman 

ataupun mengakses media sosial yang 

mereka miliki. Sebagian remaja juga 

mengaku mengkonsumsi rokok maupun 

kafein dalam kehidupan sehari-hari. 

Beberapa remaja juga menyampaikan 

bahwa lingkungan rumah mereka cukup 

bising di malam hari sehingga mengganggu 

kenyamanan tidur mereka. 

Mengacu pada uraian tersebut, 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Perilaku penggunaan 

smartphone, gaya hidup, dan lingkungan 

fisik berhubungan dengan Kualitas Tidur 

yang Buruk pada Remaja.” Peneliti menilai 

diperlukannya analisis terkait adanya 

keterkaitan antara perilaku penggunaan 

smartphone, gaya hidup serta lingkungan 

fisik tersebut terhadap buruknya kualitas 

tidur pada remaja. Tujuan penelitian ini yaitu 

untuk menganalisis hubungan antara 

perilaku penggunaan smartphone, gaya 

hidup, dan lingkungan fisik dengan kualitas 

tidur yang buruk pada remaja. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian yang dilakukan merupakan 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

cross sectional. Populasi pada penelitian ini 

adalah mahasiswa keperawatan angkatan 

2018 aktif di STIKES dr. Soebandi sejumlah 

160 mahasiswa. Penelitian ini telah 

dilakukan pada bulan Agustus 2020. Sampel 

penelitian sebanyak 115 remaja dengan 

teknik sampling menggunakan simple 

random sampling. Kriteria inklusi yaitu 

remaja yang memiliki smartphone,remaja 

dengan skor PSQI > 5, serta bersedia 

menjadi responden penelitian. Kriteria 

eksklusi adalah remaja yang tidak hadir saat 

penelitian dikarenakan izin, alpha, ataupun 

sakit. 

Variabel penelitian berupa perilaku 

penggunaan smartphone, gaya hidup, 

lingkungan fisik, dan kualitas tidur yang 

buruk. Pengambilan data penelitian dengan 

alat kuesioner. Kualitas tidur yang buruk 

diukur menggunakan kuesioner PSQI 

(Buysse et al, 1988). Variabel perilaku 

penggunaan smartphone, gaya hidup, dan 

lingkungan fisik diadaptasi peneliti dari 

Potter & Perry (2005).  Analisa data 

penelitian dengan uji T independen dan Uji 

ANOVA. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Hasil karakteristik responden dapat 

ditinjau pada tabel berikut ini. 

 

Tabel 1. Distribusi dari karakteristik 
responden jenis kelamin 

Jenis 
Kelamin 

Frekuensi 
 

Persentase 

Laki-laki 17 14,8 

Perempuan 98 85,2 

Total 115 100,0 

 

Persentase tertinggi terdapat pada 

jenis kelamin perempuan sebesar 98 orang 

(85,2%). 

 

Distribusi variabel independen dapat ditinjau 

pada tabel berikut ini. 

 

Tabel 2. Distribusi variabel independen 
perilaku penggunaan smartphone, gaya 

hidup, dan lingkungan fisik 

 
Variabel 

independen 
 

 
Frekuensi 

 

 
Persentase 

 

Perilaku 
penggunaan 
smartphone 
< 2 kali 
2-4 kali 
5-6 kali 

>6 kali 

 
 
 

5 
23 
17 
70 

 
 
 

4,3 
20,0 
14,8 
60,9 

Gaya hidup 
Kurang baik 
Baik 

 
58 
57 

 
50,4 
49,6 

Lingkungan 
fisik 
Kurang baik 
Baik 

 
 

64 
51 

 
 

55,7 
44,3 

Total 115 100,0 

 

Perilaku penggunaan smartphone 

pada remaja sebagian besar mengakses 

sosial media > 6 kali/hari (60,9 %). 

Persentase terendah teradapat pada remaja 

yang memiliki perilaku penggunaan 

smartphone untuk mengakses sosial media 

< 2 kali/hari (4,3%). Gaya hidup pada remaja 

menunjukkan bahwa distribusi 

respondennya hampir merata pada masing-

masing kategori. Persentase tinggi berada 

pada remaja yang memiliki gaya hidup 

kurang baik yaitu sebesar 58 responden 

(50,4 %). Lingkungan fisik pada remaja 

menunjukkan bahwa distribusi 

respondennya hampir merata pada masing-

masing kategori. Persentasi tertinggi 

terdapat pada responden yang memiliki 

lingkungan fisik kurang baik yaitu sebesar 64 

responden (55,7%). 

 

Distribusi variabel independen dapat ditinjau 

pada tabel berikut ini. 

 

Tabel 3. Distribusi variabel : kualitas 
tidur yang buruk 

 
Variabel  

Dependen 
 

 
Mean 

 

 
SD 

 

 
Minimal-
maksimal 

Kualitas 
tidur yang 

buruk 

8,86 1,896 6-11 

 

Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja adalah 8,86 dengan standar 

deviasi 1,896. Nilai tertinggi adalah 11 dan 

nilai terendah adalah 5. 

 

Distribusi rata-rata nilai kualitas tidur yang 

buruk menurut perilaku penggunaan 

smartphone, gaya hidup, dan lingkungan 

fisik dapat ditinjau pada tabel berikut ini. 

 

Tabel 4. Distribusi rata-rata nilai kualitas 
tidur yang buruk menurut perilaku 

penggunaan smartphone, gaya hidup, 
dan lingkungan fisik 

Variabel 
Independen 

Mean SD 
 
P-
value 

Perilaku 
penggunaan 
smartphone 

  
 

< 2kali 9.20 2.168 0.877 

2-4 kali 9.09 2.130  

5-6 kali 8.88 1.799  

>6 kali 8.76 1.853  

Gaya hidup    

Kurang baik 10,12 1,077 0,000 

Baik 7,58 1,679  

Lingkungan 
fisik 

   

Kurang baik 8,89 1,870 0,851 

Baik 8,82 1,946  
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Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki perilaku 

penggunaan smartphone untuk mengakses 

sosial media < 2 kali dalam sehari adalah 

9,20 dengan standar deviasi 2,168. Rata-

rata kualitas tidur yang buruk pada remaja 

yang memiliki perilaku penggunaan 

smartphone untuk mengakses sosial media 

2-4 kali dalam sehari adalah 9,09 dengan 

standar deviasi 2,130. Rata-rata kualitas 

tidur yang buruk pada remaja yang memiliki 

perilaku penggunaan smartphone untuk 

mengakses sosial media 5-6 kali dalam 

sehari adalah 8,88 dengan standar deviasi 

1,799. Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki perilaku 

penggunaan smartphone untuk mengakses 

sosial media > 6 kali dalam sehari adalah 

8,76 dengan standar deviasi 1,853. Hasil uji 

statistik didapatkan p value > alpha ( 0,877 > 

0,05) berarti pada tingkat kepercayaan 95% 

terlihat tidak ada perbedaan rata-rata 

kualitas tidur yang buruk pada remaja 

dengan perilaku penggunaan smartphone < 

2 kali, 2-4 kali, 5-6 kali, dan > 6 kali/hari. 

Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki gaya hidup 

kurang baik adalah 10,12 dengan standar 

1,077. Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki gaya hidup baik 

adalah 7,58 dengan standar deviasi 1,679. 

Hasil uji statistik didapatkan p value < alpha 

( 0,000 < 0,05) berarti pada tingkat 

kepercayaan 95% terlihat ada perbedaan 

rata-rata kualitas tidur yang buruk antara 

remaja yang gaya hidupnya baik dengan 

remaja yang gaya hidupnya kurang baik. 

Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki lingkungan fisik 

kurang baik adalah 8,89 dengan standar 

1,870. Rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja yang memiliki gaya hidup baik 

adalah 8,82 dengan standar deviasi 1,946. 

Hasil uji statistik didapatkan p value > alpha 

( 0,851 > 0,05) berarti pada tingkat 

kepercayaan 95% terlihat tidak ada 

perbedaan rata-rata kualitas tidur yang 

buruk antara remaja yang lingkungan 

fisiknya baik dengan remaja yang 

lingkungan fisiknya kurang baik. 

Hubungan perilaku penggunaan 

smartphone dengan kualitas tidur yang 

buruk pada remaja 

Temuan penelitian didapatkan p value 

> alpha ( 0,877 > 0,05) berarti pada tingkat 

kepercayaan 95% terlihat tidak ada 

perbedaan rata-rata kualitas tidur yang 

buruk pada remaja dengan perilaku 

penggunaan smartphone < 2 kali, 2-4 kali, 5-

6 kali, dan > 6 kali/hari. Hasil tersebut 

berbeda dengan penelitian sebelumnya 

yang menyatakan bahwa ada hubungan 

yang bermakna antara perilaku penggunaan 

gadget dengan kualitas tidur pada anak usia 

remaja di SMA Negeri I Srandakan Bantul 

(Permadi dan Khusnal, 2017).  

Peneliti menganalisis bahwa 

penelitian sebelumnya tersebut pada 

dasarnya berbeda dengan penelitian ini 

karena pada penelitian ini responden yang 

diambil seluruhnya adalah remaja yang 

memiliki kualitas tidur yang buruk sedangkan 

pada penelitian sebelumnya remaja tidak 

seluruhnya memiliki kualitas tidur yang 

buruk. Penelitian sebelumnya menjelaskan 

bahwa semakin sering penggunaan gadget 

yang dimiliki maka semakin kurang 

terpenuhi kualitas tidurnya. Penelitian ini 

melengkapi penelitian sebelumnya dimana 

jika pada responden remaja dengan kualitas 

tidur yang sudah buruk maka tidak ada 

perbedaan rata-rata skor kualitas tidur buruk 

antara remaja yang jarang dan sering 

menggunakan smartphone mereka. 

Hasil penelitian ini juga mendapatkan 

data bahwa perilaku penggunaan 

smartphone pada remaja sebagian besar 

mengakses sosial media > 6 kali/hari (60,9 

%). Persentase terendah terdapat pada 

remaja yang memiliki perilaku penggunaan 

smartphone untuk mengakses sosial media 

< 2 kali/hari (4,3%). Penggunaan 

smartphone terkait sosial media mencakup 

penggunaan Facebook, Instagram, Twitter, 

maupun Path (Bae, 2017). Peneliti 

berpendapat bahwa sebagian besar remaja 

mengakses sosial media mereka > 6 kali/hari 

karena remaja membutuhkan tempat untuk 

menggunggah foto selfie mereka ataupun 

menggunggah kegiatan yang mereka 
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lakukan sehari-hari. Instagram mampu 

menyediakan tempat bagi remaja untuk 

mengunggah foto ataupun video remaja 

dalam feed ataupun story yang dimiliki oleh 

fitur Instagram tersebut. Hal ini berkaitan 

dengan masa remaja yang merupakan masa 

pencarian jati diri atau identitas diri. 

 

Hubungan gaya hidup dengan kualitas 

tidur yang buruk pada remaja 

Temuan penelitian terkait hubungan 

gaya hidup dengan kualitas tidur yang buruk 

pada remaja didapatkan p value < alpha ( 

0,000 < 0,05).  Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa hipotesis pada 

penelitian ini gagal ditolak yaitu ada 

perbedaan rata-rata kualitas tidur yang 

buruk antara remaja yang gaya hidupnya 

baik dengan remaja yang gaya hidupnya 

kurang baik. Rata-rata kualitas tidur yang 

buruk pada remaja dengan gaya hidup 

kurang baik lebih tinggi daripada rata-rata 

kualitas tidur yang buruk pada remaja 

dengan gaya hidup baik. 

Hasil penelitian ini berbeda dengan 

penelitian sebelumnya Wicaksono, Yusuf, 

dan Widyawati (2012) yang mengatakan 

bahwa tidak terdapat hubungan antara gaya 

hidup dengan kualitas tidur. Penelitian 

sebelumnya menjelaskan bahwa dari 

responden yang memiliki gaya hidup sangat 

baik dan cukup baik ternyata justru memiliki 

kualitas tidur yang kurang baik. Hal tersebut 

berkaitan adanya rutinitas di malam hari 

yang membuat mereka kelelahan sehingga 

mengganggu kebutuhan tidur remaja dan 

berdampak pada kualitas tidur yang kurang 

baik. 

Peneliti menganalisis bahwa hasil 

penelitian ini mengindikasikan pentingnya 

mempertahankan gaya hidup yang sehat 

dalam kehidupan sehari-hari. Setidaknya 

dengan mempertahankan gaya hidup yang 

baik, nilai kualitas tidurnya lebih mendekati 

batas bawah nilai kualitas tidur yang buruk. 

Hasil penelitian ini juga mendapatkan 

gaya hidup pada remaja menunjukkan 

bahwa distribusi respondennya hampir 

merata pada masing-masing kategori. 

Persentase tinggi berada pada remaja yang 

memiliki gaya hidup kurang baik yaitu 

sebesar 58 responden (50,4 %). Gaya hidup 

sehat adalah upaya dalam menerapkan 

kebiasaan baik dalam menciptakan hidup 

yang sehat dan menghindarkan kebiasaan 

buruk yang dapat mengganggu kesehatan. 

Gaya hidup ini berkaitan dengan 

penggunaan alkohol, kebiasaan merokok, 

penggunaan obat tidur, kebiasaan konsumsi 

kafein, serta kebiasaan makan di malam 

hari. Peneliti berpendapat bahwa persentasi 

tertinggi pada remaja memiliki gaya hidup 

kurang baik dapat dikaitkan dengan 

karakteristik responden yang sebagian 

besar adalah perempuan (85,2%), dimana 

perempuan cenderung memiliki kebiasaan 

makan di malam hari. Hasil penelitian ini 

juga dapat dikaitkan dengan kemudahan 

remaja dalam mengkonsumsi makanan di 

malam hari serta mengkonsumsi kafein. 

Warung, restoran, ataupun gerai kopi 

banyak sekali berdiri di wilayah Kabupaten 

Jember. Konsumsi kopi pun menjadi trend di 

kalangan remaja. Remaja pun juga 

dimudahkan dengan adanya berbagai 

aplikasi di smartphone mereka, dalam hal ini 

aplikasi pesan antar makanan atau minuman 

secara online seperti Grabfood ataupun 

Gofood. Adanya kemudahan tersebut 

tentunya membuat remaja mudah dalam 

memesan makanan berat ataupun kopi yang 

ternyata dapat mempengaruhi kualitas tidur 

mereka. 

 

Hubungan lingkungan fisik dengan 

kualitas tidur yang buruk pada remaja 

Temuan penelitian didapatkan p value 

> alpha ( 0,851 > 0,05) berarti pada tingkat 

kepercayaan 95% terlihat tidak ada 

perbedaan rata-rata kualitas tidur yang 

buruk antara remaja yang lingkungan 

fisiknya baik dengan remaja yang 

lingkungan fisiknya kurang baik. Hasil 

penelitian ini selaras dengan penelitian 

sebelumnya Wicaksono, Yusuf, dan 

Widyawati (2012) yang mengatakan bahwa 

tidak terdapat hubungan antara lingkungan 

dengan kualitas tidur. 

Lingkungan fisik adalah segala 

sesuatu yang berada disekitar individu yang 
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bersifat tidak bernyawa (Nurhidayah, 

Lukman, dan Rakhmawati, 2007).  

Lingkungan tempat remaja tidur 

berpengaruh penting terhadap kemampuan 

untuk tertidur dan tetap tertidur. Lingkungan 

fisik ini berkaitan dengan suara yang 

mengganggu saat tidur, karakteristik tempat 

tidur maupun ventilasi. Bising dapat 

menyebabkan sulitnya individu untuk tidur 

dan mampu membangunkan individu dari 

tidurnya. 

Peneliti menganalisis bahwa tidak 

adanya perbedaan rata-rata nilai kualitas 

tidur yang buruk tersebut lantaran walau 

responden memiliki lingkungan fisik baik, 

namun kamar yang mereka tempati untuk 

tidur sebagian besar tetap sehingga bisa 

menimbulkan kejenuhan terhadap suasana 

kamar tidur mereka. Kondisi tersebut juga 

dapat menganggu kualitas tidur responden 

tersebut. 

Hasil penelitian juga mendapatkan 

data bahwa lingkungan fisik pada remaja 

menunjukkan bahwa distribusi 

respondennya hampir merata pada masing-

masing kategori. Persentasi tertinggi 

terdapat pada responden yang memiliki 

lingkungan fisik kurang baik yaitu sebesar 64 

responden (55,7%). Peneliti menganalisis 

bahwa lingkungan fisik sebagian responden 

kurang baik berkaitan dengan suhu di 

Kabupaten Jember saat ini yang relatif 

panas saat malam hari sehingga dapat 

mengganggu tidur dan berdampak pada 

kualitas tidur yang buruk. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan yang dapat diambil dari 

penelitian ini yaitu tidak ada perbedaan rata-

rata kualitas tidur yang buruk pada remaja 

dengan perilaku penggunaan smartphone < 

2 kali, 2-4 kali, 5-6 kali, dan > 6 kali/hari, tidak 

ada perbedaan rata-rata kualitas tidur yang 

buruk antara remaja yang lingkungan fisiknya 

baik dengan remaja yang lingkungan fisiknya 

kurang baik, serta ada perbedaan rata-rata 

kualitas tidur yang buruk antara remaja yang 

gaya hidupnya baik dengan remaja yang 

gaya hidupnya kurang baik. Rata-rata 

kualitas tidur yang buruk pada remaja 

dengan gaya hidup kurang baik lebih tinggi 

daripada rata-rata kualitas tidur yang buruk 

pada remaja dengan gaya hidup baik. 

 

SARAN 

Hasil penelitian ini mengindikasikan 

pentingnya mempertahankan gaya hidup 

yang sehat dalam kehidupan sehari-hari. 

Setidaknya dengan mempertahankan gaya 

hidup yang baik, nilai kualitas tidurnya lebih 

mendekati batas bawah nilai kualitas tidur 

yang buruk. Remaja sebaiknya mampu 

memiliki gaya hidup sehat dengan 

meminimalkan konsumsi kafein, tidak 

merokok, serta mengurangi makan berlebih 

sebelum waktu tidur malam. Penelitian 

berikutnya dapat berupa intervensi yang 

bertujuan untuk meningkatkan gaya hidup 

sehat pada remaja, sehingga bisa 

memaksimalkan kualitas tidur remaja. 
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