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HUBUNGAN PENGGUNAAN MEDIA SOSIAL DENGAN KUALITAS
TIDUR PADA REMAJA DI SMKN 1 DAN SMPN SATAP 5 BULIK
TIMUR DESA PEDONGATAN KALIMANTAN TENGAH

ABSTRAK

Latar Belakang : Pengguna media sosial kini menempati berbagai kelompok.
Remaja, dewasa, orang tua, dan bahkan anak-anak melek media sosial. Banyak
remaja menghabiskan waktu mereka online di media sosial bahkan di malam
hari. Hal ini dapat mengganggu proses tidur dan menurunkan kualitas tidur
dimana kualitas tidur yang buruk akan mengakibatkan berbagai gangguan
keseimbangan fisiologis seperti penurunan aktivitas sehari-hari, merasa lelah,
lemah, kondisi neuromuskular yang buruk, daya tahan tubuh menurun. Penelitian
ini untuk mengetahui hubungan penggunaan media sosial dengan kualitas tidur
pada remaja di SMKN 1 dan SMPN Satap 5 Bulik Timur Desa Pedongatan
Kalimantan Tengah

Metode : Penelitian kuantitatif dengan desain observasional analitik dengan
pendekatan cross sectional, pengumpulan data berdasarkan data primer berupa
kuesioner. Sampel 83 responden dengan teknik total sampling. Hasil penelitian
dianalisis menggunakan analisa univariat dan uji Chi Square

Hasil : Mayoritas responden adalah perempuan (63,9%) mayoritas berusia 16
tahun (31,3), pendidikan mayoritas SMA (62,7%). Penggunaan media sosial
termasuk kategori tinggi yaitu sebanyak 64 responden (77,1%), kualitas tidur
remaja di Desa Pedongatan mayoritas adalah kualitas tidur dalam kategori buruk
yaitu sebanyak 62 responden (74,7%). Terdapat hubungan yang signifikan antara
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada pada remaja di SMKN 1 dan
SMPN Satap 5 Bulik Timur dengan nilai p value 0,002 ( p <0,05).

Simpulan : Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara
penggunaan media sosial dengan kualitas tidur pada pada remaja di SMKN 1 dan
SMPN Satap 5 Bulik Timur Desa Pedongatan Kalimantan Tengah. Diharapkan
pada remaja untuk mengurangi penggunaan media sosial dengan mengatur waktu
dan frekuensi penggunaan gadget secara konsisten, hanya pada saat yang penting
atau untuk bersantai, serta dapat membedakan antara kebutuhan sekolah dan
hiburan.

Kata Kunci :Media Sosial, Remaja, Kualitas Tidur
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THE RELATIONSHIP OF SOCIAL MEDIA USE WITH SLEEP QUALITY
AMONG ADOLESCENTS AT SMKN 1 AND SMPN SATAP 5 BULIK
TIMUR PEDONGATAN VILLAGE, CENTRAL KALIMANTAN

ABSTRACT

Background: Social media users now occupy various groups. Teenagers, adults,
parents, and even children are social media savvy. Many teenagers spend their
time online on social media even at night. This can disrupt the sleep process and
reduce sleep quality, where poor sleep quality will result in various physiological
balance disorders such as decreased daily activities, feeling tired, weak, poor
neuromuscular conditions, decreased body endurance. This research aims to
determine the relationship between social media use and sleep quality among
teenagers at SMKN 1 and SMPN Satap 5 Bulik Timur, Pedongatan Village,
Central Kalimantan.

Method: Quantitative research with analytical observational design with a cross
sectional approach, data collection based on primary data in the form of
questionnaires. Sample of 83 respondents with total sampling technique. The
research results were analyzed using univariate analysis and the Chi Square test
Results: The majority of respondents were women (63.9%), the majority were 16
years old (31.3), the majority had a high school education (62.7%). The use of
social media is in the high category, namely 64 respondents (77.1%), the majority
of teenagers' sleep quality in Pedongatan Village is in the poor category, namely
62 respondents (74.7%). There is a significant relationship between social media
use and sleep quality among teenagers at SMKN 1 and SMPN Satap 5 Bulik
Timur with a p value of 0.002 (p < 0.05).

Conclusion: This research shows that there is a relationship between the use of
social media and sleep quality among teenagers at SMKN 1 and SMPN Satap 5
Bulik Timur, Pedongatan Village, Central Kalimantan. It is hoped that teenagers
will reduce the use of social media by managing the time and frequency of gadget
use consistently, only at important times or for relaxing, and be able to
differentiate between school needs and entertainment..

Keywords: Social Media, Teenagers, Sleep Quality
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